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Bul oqiw metodikaliq kompleks Johéari bilimlendiriw, pa’n ha’m innovasiyalar
ministrliginin 2020 j1l 7 dekabr’degi 648 sanli byuuyrigi menen tastiyiqlangan

oqiw reje ham dastar tiykarinda tayarlanda.

Diziwshi: Ajiniyaz atindagi NMPI-nin Dene tarbiya kafedrast docent
A.Eshbaev

Pikir bildiriwshi: Ajiniyaz atindagt NMPI-nin Dene tarbiya kafedrasi
docent A Niyazov

Oqiw metodikaliq kompleks Ajiniyaz atindagt NMPI-nin oqiw kenesinde
tastiyqlandi 20 Jil « » sanli protokol
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«Gimnastika ham jenil atletika sport tarlerin oqitiw metodikasp» moduli
boymsha saatlar bolistiriliwi
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cly | me | himgiwl
a liy |ar

1 | Jogart oqiw orinlarinda jenil atletika tarlerinin orn1 ham

shmiyeti 2

2 | Joqar1 oqiw orinlarinda gimnastika tarlerinin orn1 ham

Ahmiyeti 2

3 | Gimnastika shimigiwlarin tyretiwdin maqseti,
waziypalarthambasqishlari

4 | Gimnastikakopgurestarlerindegishimigiwlartexnikasinuayr
etiwmetodikasi

5 | Jenilatletikatarleritexnikasinuyretiwmetodikasi (qisqa,
ortahdmuzaqaraliqqajuwiriw, sekiriwhamilaqtirtw)

6 | Jogarioqiworinlarindajenilatletikasabaqlarinsholkemlestir
iwhamotkeriwusillan
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Gimnastikasportturlerinenonlaynsportjarislardithamolardi
sholkemlestiriwshartleri, dereklerithamuslublar:

Jenilatletikasportturlerinenonlaynsportjarislardihamolardi
sholkemlestiriwshartleri, dereklerthamuslublari
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Tema-1. Jogar1 oqiw orinlarinda jenil atletika tarlerinin orn1 ham

ahmiyeti

1991-yil 6zbek jen'il atletikachilari sobiq Ittifoq xalglari Spartakiadasida 1 ta
oltin, I ta kumush, 1 ta bronza medallarga sazovor bo'lishdi. 1952-yildan 1996-
yilgacha 29 nafar ozbe- kistonlik jen'il atletikachi olimpiada o'yinlarida qatnashdi.
O'zbekiston mustaqillikka erishganidan so'ng Olimpiada, Osiyo o'yinlari, jahon
chempionati va boshqa xalqaro jarislarga o'z terma komandalari bilan bevosita
qatnashish huquqiga ega bo'ldi. O'zbekiston jen'il atletika federatsiyasi 1992 yil
Xalgaro jen'il atletika federatsiyasiga (IAAF) azo bo'lib kirdi. 1993 yilda esa
Osiyo jen'il atletika assotsiatsiyasiga qabul qilindi.

O'zbekiston terma komandasi birinchi marta 1994 yil Xirosima shahridagi
(Yaponiya) XII Osiyo o'yinlarida 11 sportchi bilan ishtirok etib, 3 ta oltin
(S.Munkova - balandlikka sekiriw, O.Yarigina — nayza uloqtirish, R.G'aniev —
o'nkurash), 2 ta kumush (V. Parfenov - nayza uloqtirish, O.Veretelnikov - o'n-
kurash) va 3 ta bronza (K.Zaytsev - nayza uloqtirish, K.Sar- nadskiy — uzunlikka
sekiriw, V.Popova — disk uloqtirish) medallariga egalik qildi.

1989-yil Bangkokda (Tailand) o'tkazilgan XI11 Osiyo o'yinlarida 13 nafar
atletikachimiz ishtirok etib, 2 ta oltin (S.Voynov — nayza uloqtirish,
O.Veretelnikov — o'nkurash), 2 ta kumush (A.Abduvaliev — bosqon uloqtirish va
4x100 m estafetada ayollar) medallar sohibi bo'ldilar. Osiyo o'yinlari va
chempionatlarida (1993-2000) ozbe- kistonlik sportchilar 7 ta oltin, 13 ta kumush
va 7 ta bronza medalini qo'lga kiritdilar.

O'zbekistonlik jen'il atletikachilar 1993-yil Germaniyaning Shtutgart shahrida
o'tkazilgan IV jahon chempionatida 7 nafar sportchi, 1993 yili Shvetsiyaning
Gyoteborg shahridagi chem- pionatda 8 nafar sportchi ishtirok etdi.

1994-yil Yaponiyaning Xirosima shahrida bo'lib o'tgan XII Osiyo o'yinlarida
o'zbekistonlik jen'il atletikachilar 8 ta medalni qo Iga kiritdilar. Jumladan, 3 ta
oltin - R.G‘aniev (o'nkurash), S.Ruban (Munkova) (balandlikka sekiriw),
O.Yarigina (nayza uloqtirish); 2 ta kumush - O.Veretelnikov (6nkurash), V. Par-
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dinov (nayza uloqtirish); 3 ta bronza medallar1 - K.Sarnatskiy (uzunlikka sekiriw),
V.Popov (disk uloqtirish), V.Zaytsev (nayza uloqtirish).Shu yili Afinada
o'tkazilgan jahon chempionatida 7 nafar sportchi muvaffaqiyatli ishtirok etdi. Shu
yiida Bangkok shahrida (Tailand) o'tkazilgan XIII Osiyo o'yinlarida O'zbekiston
terma komandasi tarkibida 13 nafar sportchi gatnashib, shulardan 5 nafar jen'il
atletikachi turli xil qimmatga ega medallarsohibi bo'ldi: O.Veretelnikov
(o'nkurash), S.Voynov (nayza), A.Abduvaliev (bosqon), R.G'aniev (o'nkurash),
E Kaetkovskaya, G.Xubbieva, A.Dmitriadi, L.Perepelova (4x100 m ga estafetali
JUWINW).

2001-2002-yillarda Jizzax shahrida o'tkazilgan «Barkamol avlod», Farg'ona
shahrida o'tkazilgan «Umid nihollari» va Buxoroda o'tkazilgan «Universiada —
2002» janslarida jen'il atletikachilarimiz faol ishtirok etdilar. 2002-yillar

davomidaengilatletlarimiz 42 respublika va xalqaro jarislarda ishtirok
etdilar. Xalqaro olimpiya qo mitasi tashkil topganligiga va Umumo'zbek juwirtw
kuniga bag'ishlangan respublika final jarislari (9 ta yosh guruhlari boyinsha)
o'tkazildi.

Shu yil Pusan shahrida (J.Koreya) o'tkazilgan XIV Osiyo o'yinlarida
mamlakatimiz jen'il atletikachilart 4 medal bilan kifoyalandilar. Shulardan
L.Perepelova (100m) - kumush; Z.Amirova (800 ), S.Voynov (nayza),
A.Kazakova, G.Xubbieva, L.Dmitriadi, L.Perepelova (4x100m) - bronza
medallariga sazovor bo'ldilar.

2002-2003-yildan boshlab TAAF tomonidan yangi xalgaro qoidalar gabul
qilindi. Shu yil-Ostyo chempionatida jen'il atletikachilarimiz 6 ta kumush va 3 ta
bronza medallari sovrindorlari bo'lishdi. Shu yilda jen'il atletikachilar respublika
va xalqaro miq- yosda o'tkazilgan 28 ta jarisda qatnashdilar.

Respublika terma komandasi Parijda o'tkazilgan 9- jahon chempionatida,
o'smirlar o'rtasida o'tkazilgan 3 - jahon chempionatida (Kanada), 15 Osiyo
chempionatida (Filippin), V Markaziy Osiyo o'yinlarida (Dushanba)
muvaffaqiyatli qatnashdilar. Markaziy Osiyo o'yinlarida jen'1il atletikachilarimiz 35
ta medal (12 oltin, 17 kumush, 6 bronza) sohibi bo'ldilar.
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2006 yil Qatarning Doxa shahrida o'tkazilgan XV Osiyo o'yinlarida vatanimiz
jen'il atletikachilari 6 medalni qo'lga kiritdilar. G.Xubbieva (100 m) - oltin;
A.Andreev (langarcho'pga tayanib sekiriw), V.Smirnov (o'nkurash), A.Juravleva
(uch hatlab sekiriw), G.Xubbieva (200 »ni) — kumush; Z. Amirova (800 m) - bronza
medallariga sazovor bo'lib, umumkomanda hisobida yaxshi o'rinlarni egallashga
o'z hissalarini qo'shdilar.

2010 yili Xitoyning Guanchjou shahrida XVI Osiyo o'yinlari bo'lib o'tdi.
O'zbekiston sharafini 13 nafar jen'il atletikachi himoya qildi. Yuliya Tarasova,
Svetlana Radzivil — oltin, Go'zal Xubbieva, Leonid Andreev, Nadiya Dusanova
— kumush, Rinat Tarzumanov, Yuliya Tarasova, Go'zal Xubbieva - bronza
medallarini qo'lga kiritib, mamlakatimizning komandaviy hisobda yuqori o'riniarni

egallashiga o'zlarining hissalarini qo shdilar.

Tema-2 .Joqar: oqiw orinlarinda gimnastika tarlerinin orn1 ham

ahmiyeti

Erkinha’mga’rezsizma’mleketsharayatindadeneta’rbiyasirespublikamizdifieko
nomikaligha’mqorgawpotencialin (muta’jligin) asiriw, adamlardin ruxiyy muta’jli
ginganaatl andirtwiha’ molardinden-sawliginbekk emlewi
kerek. Massaliqdeneta’rbiyasith a’msporttin  6siwiboyinsha uzaq muddetlimaq
setlida’starin a’melgeasiriw a’hmiyetli ma’selelerdi sheshiwde gimnastika, onin
a’meliy sheklenbegen kop tarawlishimgiwlarme nentiykarlangani
mkaniyatlarinifitiykargiqurallariesaplanada.

Gimnastika — fizikaliq ta’rbiyan 1m xa’reketli ha’m kép qurh
qurallarimanbiriesaplanadi. Bulspecifikshinigi wlarha’muslu biykérinislersis
temasibolip, fizika hiqta’rbiya, bilimlendiriw, fizikaliqtayarliq,
densawliginbekkemlew, qaytatiklew, emleniw, turmishqza’r uriykonikpeler:
gorgawha’m a’meliymazmundagimagqsetteqollaniladi. Gimnastika tayarliqlarda
gishimgiwlar  dintasinikliligi, na’tiyjeliligt ha’m  sezimliligin  a’tiyjesinde
kopma’seleler joqarita’rizdeshe shiledi.

Gimnastika tayarliglarind atdmendeg ima 'seleler sheshiledi:
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1) Organizmnin garmoniyaliq (birlesken, kelisimge kelgen xalda) ha’m
funkcional (xa’reketke keltiriwshi) rawajlaniwi magqsetinde bilimlendiriwdi
rawajlandinw ta’sir1 astinda ha’reketshenlik qa’biletin bekkemlew ha’m fizikaliq
sapalarmin ta’rbiyast;

2) Organizmnin turmistagi x1zmetin asirw, sharshawdi
gqaldirtwha’mjumisislewqa’biletintiklew, den-sawliqtt bekkemlew, ka’siplikha’m
basgada keselliklerdi emlew ha’m aldin aliw ma’qsetinde salamatlastiriwta’siri;

3)
Ameliytardegiturmishqza’rarlitiykargiha’reketleniwshibilimha’mkénikpelerdiozle
Stiriw;

4) Shaxstinta’rbiyaliq, erkliha’mestetikaliqozgesheliklerinta’rbiyalaw;

5) Sportda’starlerinintarliqiyinshiliglarinimorinlaniwinézlestiriw.

Bizinrespublikamiz dama’mleketha’merkiniskerlikle
ritoparformasindagishimgiwlardisholkeml  estiriwbir-birimenenuylesip, bir-birin
toligt1 rip turadi. Deneta’tb iyamn m a’mleket da’stari gimnastikani ma’jburi
yshimgiwlar  dintiykargiquralisipatindab  alalarbaqshasinda, mektep, ka’sip-
onerkolledjleri, jogarioqiworinlarinda, a ’skeriy xi1 zmetshiler menen birgelikte
islesiwdikozdetutadi. Erkinislenetuginshimgiwlar, oqiw, jumis islew ha’'m
jasawormlarinda  a’melgeasirilatugin, gimn astikaboyins  hadogerek,

sekciyaha’mklublardakenja’ma’a’tshilikarasindaotkeriliwinta’miyinl

eydi.Gimnastikalignormativler (quramlar) “AlpamishdmBarshinay”
komleksinekiritilgen.
Tiykarg1 ormgi mnastikan ihil salamatlastiriwsh, uliwma

fizikaliqtayarliginaqaratiladi. Gimnastikanin hayal lar, ritmik, sheyping, akrobatika,
atletikgimnastika, “Gimnastrada” ha’mbasqaturlerikinnenkingebelgilibolipatir.
Dun’yajuzindesportha’mkorkemgimnastikawakilleri,
akrobatlarulkenjetiskenliklergeeristi. Birneshema’rteolimpiadaoyimlarinin,
Ja’ha’nha’mEvropachempionatlarijenimpazlaribolgan. Sportmektebiturlima’mleket
lerdegimnastikanifirawajlaniwindaulkenulesqosipatir.

Gimnastikanmmetodikaliqqa’siyeti :
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Gimnastika-arnawlishimgiwlargatiykarlanganjiyindidanibarat. Bundayarnawl
a’hmiyet,
olyakibulgimnastikashinigiwlarimintarlerinekiritiliwineja’rdemberedi. Ha’rekettinst
andartda’sturisebeplioqitiw,
qa’liplestiriwha’mbekkemlewushinsharayatlarjaratilipatir.

Gimnastikaniimetodikaliqqa’siyetine:

1) Organizmgeha’rta’replemeta’sirkorsetiw.

Tayanish — ha’reke tleniwshiappara ttinba’rsheboli mlerineorganizmnint
urlifunkcionalawxali sistemasin aha’morganizmn inturmishq
iskerligininuliwmada’rejesineta’si rkorset iwshishinigiwlar

tanlanad1. Oqiwbarisindafunkcionaltayarliqtinha’reketlentiriwshikdnikpelerinézlesti
1w, sonday-aq, kush, tezlik, shidamlihq, tyiliwshenlik,
epshillikkibifizikaligsipatlardibekkemlewma’selelerisheshilipatir.

2) Shimgiwlarha’r-tarliligi — gimnastik aninquraliesaplanadi.
Gimnastikanifabzallig:, ondag1
a’meliyta’reptensheklenbegenturlishimgiwlargimnastikaliqqurallardifisaninabaylan
1sl.

Deneta’rbiyasiha’msporttibekkemlewbarisindajuzegekeletuginwaziypalardisal
amatlastiriwsh, korgizbeli,
sportozgeshelikkeryegimnastikaligshimgiwlardintarlikiishleniwda’rejelerinqollaw
a’rdemindesheshiwimumkin. En
a’piwayisialdingaenkeyiwbaslangishxalatbirazézgertiliwi
(ayaglardibirlestiripturiwyakiayaqlardikenqoyipyakiotirganxalda),
gewdeniaylantirip, qollardinqosimshaha’reketlerimenensherigija’rdemindeha’mt.b:
Bulxalattaxa’rbirenkeyiwdinkorinislerierkinshinigiwesaplanadi,
sebebioninorinlaniwiavtanomuaziypanisheshedi.
Gimnastikanikopkorinislerindeayriqshashimigiwlaremes,
alonimkomplekslerinenpaydalanadi. Gimnastikasabaqlarindashiigiwlardinkenqamr
awliturlerinenpaydalaniladi, usinimenenbirgesnaryadlarda (turnik, bruslarda)

paydalanadi.
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Gimnastika  ninsp ortturleri nkopqirhh - tarlikérinisliboliw
1sportshilardintayarligimabaylanisli.

3) Shimigiwlarditanl awta’ siriayirimozge sheliklerdinr
awajlamwiboyinshaushirapturatuginkishivaz 1ypalar — muskullardinayirimlari,
suyeklerdinbekkemleni Wi, organizmninayirimfunkciyabolimleri
nqaytatiklewwaziypalarin, gimnastikaligshimgiwlardintanla nwi,
olardinuslubliqollaniliwimenenislewm tmkin.

Shimigiwlardinorinh a’mwaq tinab aylanishikts hozgeshelikl
erinqatanta’rtiplestiriw  (reglamentatciya) gewd enifitarlibolekleriha’mjergilikli
(lokal) ta’sirkérsetiwgeimkanbe redi. Bulimkaniyatlar, a’sirese,
dawalawdeneta’rbiya, arnawlifizikaliqtayarliq, basqasporttarlerindedeqollaniladi.

Shimigiwlarreglamentaciyastha’mjuklemenianiqta’rtipkesaliw. Gimnastikatekh
a’reketda’sturireglamentimenenemes, ba’lkishimigiwlardisholkemlestiriw,
shimgiwlardinmugdaritha’mjuklemelerdita’rtipkesaliwgaqaratilganqatanshekleniwl
ermenendeajiralipturadi.

Ha’reketlerdiorinlawshaxs tintruwxiyha’m hidamliliqqa’siyetlerinta’rbiyalaw,
ja’ma’a’tlikha’reketlermenentylesiw indeoqiwprocessinindividuallast
riwmenenbaylanishkoppe  dagogikaligjagdaylargimnastikame  nenshugillamw
shilard1 nda’stariyrawajl anganformalari, analdimenen,
sabagformasija’rdemindejaqgsisheshiledi.

Trenirovkanisabaqformalarizaldata’rtip, intizamgaboysimiw,
a’siresetoparlishimgiwlardaha’mja’rdemberiwha’mxa’mdeja’rdemberiwha’msaqla
wdaodzha’reketlerinsheriklerinifiha’reketlerimenenbirlestiriwditalapetedi.

Oqiwbarisireglamentaciyasioqitiw  dintarliuslubliusillarimenenbirgelikteha’
rek etleniwkonlikpelerinha’mta’jirtybelerind  zlestiriwha’mdeqa’liplestiriwraw
ajlamwdita’miyinleydi.

Shimigiwlardajuk leme nita’rtipk esali wsh1 nig1 wlard itanlaw, olardina’wbetp
enenisle w, ta’kirarl aw, tezliginozgertiriw, awirh glard 1qollaw arqali a’melge
asirladi. Shimgiwlar mazmu nikélemiha’m tezligind zgertiwi mkani yatl arnin
bundayq ollaw, olar diha’r-tarlit ayarhqlanida’r  ejesineryetirlijastag

1shugillanwshilarorinlamwiushinjenillikha’mgqolayliglarpaydaetedi.
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Shimigiwlardiquramalastiritwha’mkombinaciyalaw a’siresebirdeyshinigiw

larditarli maq set le rde qollan 1twimka niyatlari

Gimnastikada shimigiwlarak tivliginasimwd 16zineta” nusili — ja’nedeq
uramali, quymshimigiwlardidzlestiriw, shimgiwlardiqurama lastinw
(olardiorinlawsharayatlarida’slepkiha’mjuwmaglaw shixalatlar,
orinlawtezliginézgertiriwdeshimgiwlard iturliquramaliliqda’rejesindegiko

mpoziciyalargabirlestiritwrawajlandiriwshishi
mgiwlaraskenelerdeorinlanatuginkomplekslerija’rdeminde) esaplanadi.Janaelemen
tler, oOzineta’n (original) kompoziciyalardipaydaetiwdetrenerha’moq 1wshin
mjaqsiqa’biletlerisa’wleleniwintabadi.

Formasiboyins habi rdeysh migiw lartirlim agset lerdeqollanil tw1 mumkin
Ma’selen: Belgiler boyin shasekir iwlerdibala larha’reketetiwlerianiql
1&imenenmuwapiq lastirtwma’qsetind edzlestiredi. Bundaysekiriwlerdiha’reketlen
iwoyimnindash1 mgiwgabolga nq 1z1giwshiliqgtiasinnwushin, estafetayakitoparlarjarisl
arindaer kliozgeshelikler, birgeseziminta’rbiyalawmagqsetindeqollaw
mamkin.Asiresebi  rdeyshimgiwl  ardiormlawda  —  fizikaligsipatlardira
wajlandinwboyinshawaziypalaryakis himgiwlarditanlaw, jarislardakérsetiwmaqset
indeha’reket lerdiorin lawbilimda’rejesinbekkeml ewmenenbayl
anislibolganestetikwaziypalardibelgileniwimiamkin.

Solstyaqls, gimnastikani nbirgelikte k oripshigil
patirganuslublidozgesheliklerida’slep, fizikaliqta’tbi yada “Gimnasti kaliqusul”
sipatindajuzegekelgen — qatanreglamentlestirilgenshimgiwusilinqollawd1
nkenimkaniyatlarixaqqindaguwaligb eredi.

Gimnastika qurallarinausin 1slar

Fizikaliq ta’tbiya mfuli wmamags etlerinemuwapighalda, gimnastikaqurallar
mqollamwdintashtiykargiba gdaribelgilengen;

-Adamdmuliw mafi zikaligra wajlandirtwbarist  (oninédzgesheligin,payda
etiwkdlem n k eneytiw, fizikaligs1
patlarinrawajlandirtwda’rejesinasiriw)dagimnastikashinigiwlarinqollanmiw:

Miynetha’m kundelik a’meliyatlard aza’rar bolgan, koénlikpelerdiqa’liplesti

riwus h imgimnas tikaqur allarinqgollaniw;
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Dene ta’rbi yasitha’msport a’meliyatlar 1barisindaquramaligimnastika
ligshimigiwlardi6zl estiriw.

Gimnast ikashinigr wlarida’sturiyt a’rizdegimnasti kaqurallaridepataliwshito
mendegishin1 giwtoparlarabiriktiriledi.

1. Sapshimigiwlar

2. Uhiwmarawajlandiriwshishinigiwlari

3. Ameliyshimigiwlar

4. Erkinshimigiwlar

5 Korkemgimnastikashimigiwlar

6. Akrabatikshimgiwlar

7. Sekiriwler

8. Snaryadlardaorinlanatugmshimgiwlar

Gimnastikaqurallarinbundaytoparlargabéliniwiolyakibulwaziypalardisheshiw
ushinza’rarshimgiwlarditanlawdyjenilletedi

Tiykargigimnastikaqurallarinta’riyplepotemiz.

Sapshimigiwlariminpedagogikaliq a’hmiyetiha’musinist.

Gimnastikaboyinshasabaqlardasapshimigiwlariolyakibulsaptashugillanipatirga
nlardinja’rdemindeyakijeketa’rtiptegiha’reketlersipatindakorsetilgen.
Sapshimigiwlarija’rdemindebirgelikteislewha’reketleritha’mbirtempteislewwaziypal
arinfilyreniw, ta’rtipintizamha’mshoélkemlestiriliwirawajlanadi.
Bundasapshimigiwlar1 - saplamiw, arasinashiw, qaytasaplaniw, saparasinashiw,
ha’msapqabirlesiwdinentejemlius ilart,
oqiwshilardizalyakimaydanshaboylaporningertiwkere kekenliginaytipotiledi.
Usimenenbirwaqitta a’skerity a’meliykonlikpeler (sapha’m a’dettegishejurisler,
embeklepjuriw, embeklepotiwusillartha’m
t.b.)di6zlestiritwmenenbaylanisliwaziypalar6zsheshimintabadi. Oqiwshilarsapqaturi
wustavinuyrenedi.

Sapshimigiwlaribulshigetlerdi  a’steaqirinortashaqiziwquralibolipxizmetetedi:
sonday-aqqa’ddiga’wmettidurisqa’liplestiriwgeja’rdemberedi,
oqiwshilardiemocionalkeypiyatinta’rtiplestiredi. Bunibarhq

a’skeriyxizmetshilerqa’ddi-qa’wmetinmisaletipk oriwmumkin.
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Koplepshugillaniwshilargatnasiwimimkinbolganoringadzgertiwha’reketleritarlifor
malardaboliwisebeplisapshimigiwlarimassaliqgimnastikakorsetiwlerdintiykargiboli

mlerininbiribolipesaplanadi. Ba’rshesapshimigiwlaritértkishitopargabolinedi;
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Tema-3.Gimnastika shimgiwlarin ayretiwdin magqseti, waziypalar1 ham

basqishlar

Héarquyliklasslardashimigiwlarditanlawhamolardidtiwmetodikasishugillaniwshi
lardintiykarinanjasinabaylanish.

Apiwayishimgiwlarkébinesekorsetilgenhamtusindirilgennenkeyinansatézlestir
iledi,
quymlaribolsauzaqwaqitiyretiwdihamharqiylimetodhdmusillardiqollaniwditalapete
di.

Kishkenemektepjast (7-9 jas).Balaorganizimininqgasiyetlerisonnanibaratbolip,
osiwhamderawajlaniwdawamindaoninhdmmeorganhamsistemalarimindaziliwi,
funkcialartoqtawsizjetilistiripbaradi.

Balalardifibulshigetlerityiliwshefibolads,
soninushinbalalarhareketlerdikenkolemdeisleyaladi. Biraq,
tyiliwshenliktirawajlandirtwshishinigiwlardiolarbulshigetkushinebaylanislihaldaisl
eydi. Lekin,
bulshigethambuwinlardinartigshasoziliwiolardikushsizlendiripqoyiwihdmdetfiguras
min (turpatinin) duzilisininbuziliwinaalipkeliwimamkin.

Gewdebulshigetlerikushinifrawajlaniwifiguranintuwriformalastirnwushinalke
nahmiyetketye.

Ayaqbulshigetlerinasireseayaqastintuwrihaldauslapturiwshiqiyatuwrihdmuzini
najaylastinwgabulshigetlerdibekkemlewhareketxizmetiushin ~ (jariw,  juwinw,
sekiriw)hamjalpaqayaqtinaldinaliwushinjadddhmiyetkeiye. Ayaqtabansayekleri 16-
18 jaslardaqatadi.

Balalarskleti,
asireseomirtqabaganasinajudaiyiliwshenligimenenayrilipturadi. Omirtqalariaraliqdi
skler, omirtqaninepifizleri 14 jasqashekemtogayliginshaqaladi, tossuyekleri 14-16
jasqakelipbirigedi. Buljastagibalalarhammeorganlarindagireakciyatenligininazliga,
nervjagdaylarininjoqariqozgaliwshanligiishkitormizlamwjagdaylarininboshigimene
najiralipturadi, soninushinbalalartezsharshaytugimboladi. Demek,

buljastagibalalardahdmmedeneninkelbetlerinbirtegisrawajlandirtwzarar. Belsendiak
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tivbulshigetxizmetiarqaliorganizmdegizatalmasiwinaboyiminosiwihambarliqorganh
amdesistemalardinrawajlaniwinatésiretetuginvegetativfunkciyalardijedellestiriwker
ek.

7-9  jastagibalalarushintiykargigimnastikanintémendegishimgiwlarusinilads:
juriw, juwintw, qiyaetipqoyilganskameykagimnastikadiywali, zangigeasilipshigiw,
balentligi 1 mbolganbalentliklerdenasipotiw, toplardulagtiriw,
awirtoltirmatoplardikoteripdtiw,  qaddigawmettisaqlawshimigiwlary,  sekiriwler,
akrobatikashimgiwlaridomalaw, tongalaqasiwkokireklerdetayaniptikturiw.
Buljastagibalalardityretiwdekorsetiwhamtiasindiriwmetodinanpaydalaniwkerek. Ol
arushinansatbolganshimgiwlarditegis, apiway1,
anmigetiptasindiriwlazim. Tusindiriwanighéreketlerdinatthdmolardinqalayisleniwine
qaratilganboliwikerek Koérsetipatirganwaqtindaitibardiayretipatirganshimgiwlardiis
lewditamiyinleytuginhareketlergeqaratip, obrazlietiptsindiriwkerek.

Balalaruyrenetuginshimgiwlardpiwayi,
tusiniklihd&molarushinansatboliwikerek. Shinigiwlaruzaqdawametpewr,
aradademaliwushinqisqapawzalarbolipturiwikerek. Shinmigiwkoordinaciyasiqanshell
iqiymbolsa,
hareketqubilisininjagdaylarisonshellitolqintarizliboladi. Hareketqubilislarinintezire
kformalasiwiushintiyreniletuginshinigiwlardihéarbirtayarliqta 6-8 martebe,
negizinenbirdeysharayatda 2-3martebetakirarlawzarar.

Ortamektepjasi (10-15
jas).Ortamektepjasindagibalalarmenentiykargigimnastikashimigiwlarinotkergendeol
ardindenesinifirawajlaniwithamosipbaratirganorganizminbekkemlewdawamettiriled
1, qulqthamerkinninkelbetleritarbiyalanadi, tiykargihareketqubilislariterenirek,
shuqurraquyreniledi, sonday-aqdzhareketlerininwaqutbirliginde,
hawadahambulshigetzorkushberiwineqarapbelgilewqabiletitarbiyalanadi.

Ortamektepjasindagibalalardinosiwihamrawajlaniwibirtegisbolmaydi. Asiresej
mstyjetilisiwdawirininbaslaniwiajralipturads,
bulddwirdeorganizimninbarligsistemalarindamorfologiyalighdmfunkcionalliqdézger
islerjudatezpaydaboladi. Nervbulshigetapparatininjoqariqozgaliwshanligihamdelabi

lligiharekettezligininjedel, tezrawajlamiwinajardemberedi. 13-14
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jastagi16spirimlerdebulshigetqisqariwinintezligimaksimaldarejegejetedi.
Sonifiushinolardadinamikaligkuashti, tezlikhdmshaqqanhqtirawajlandiriwkerek.
10-11 jastagibalalargada,
olardanjasiragbalalargabolganisiyaqlishimgiwlardiqisqahamaniqtasindiripberiwker
ek. Bulddwirdeolarhareketlerdinxarakterqubilislarintasinetuginhamolardindetallarin
ajirataalatuginboladi. Birazharekettdjiriybesineiyebolgannanson,
buljastagibalalartanisekiugsasshimgiwlardis6zgeqarapisleyalatuginboladi.

Janashimgiwlardiiyreniwdebolsa, albette, korsetiwhamtasindiriwkerek.

Uyreniletugmshmigiwlardiharbirsabagqta 6-8
martedentakirarlawzarar. Egerbalalarshinigiwlardiharbirayreniwde 2-3
martebedentakirarlasa,

olarditezozlestirealad1. Tiykargimetodikaligkorsetpeoqiwmateriallarinbelgilimetotik
aliqtiykarindatyreniwboliptabiladi. Balalaroqiwmateriallarinendpiwayihamjenilusil
lardanbaslapkishkeneboleklergebodlipozlestiripaliwikerek.
Balalardahartarlihareketqubilislariformalasipatirgandaolargadzhareketlerinha
wadawaqutbirliginde, kushjetiwjetpesliginbahalawdidatyretiwkerek. Maselen,
juriwhamjuwinnwuyretilereken,
balalargagademlerdihartarliuzinhiqtahamdehéarqiylijagdaydataslapjariwhamjuwiriw
gauyretiwlazim. Buninushinolardiharqiylharaliqtaqoyilganbelgilerboyapjurgiziwha
mjuwirtiwkerek. Balalarbelgilerboylapjuriwhamjugiriwtapsirmalarinhardayimislere
ken,qademninuzinlhiginbasqanwgatyrenedi,solbelgilerboylapharqiylitezlikteqadem
goyipjuwirtwdabolsaharekettezliginasinwhampaseytiwdidzlestiripaladi.
Ortamektepjasindagibalalardihareketqubilislaratyretiwdinozinesaytarepleribar.
Buljasjinisiyjetilisiwdawirinetuwrikeledi,
boyhamgewdeawirlhigininortashajilliqésiwininasipbartwimenenxarakterlenedi. Gew
denintezdésiwimuskuller, nervjollarthamgantamirlariminsoziliwinaalipkeledi.
Buninnatiyjesindehamishkisekreciyabezlerigormonlarimintésirinebaylanislibol
g¢anqatarbasqajagdaylargaqarayospirimlerdinhareketleribelgiliwaqitqashekembelgi
sizhamdebirazaniqgemesbolad:. Albette, bundayospirimlerdingaddi-
gawmetininduzilisibuziladi.Buljagdaydaasiresetezdsetugin,

deneshimgiwlarimenenbarligwaqitshugillanbaytuginbalalardakoriwmumkin.
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Olarshimigiwlarditezirekislewgeumtilip,
shimg&iwislewdintexnikaliqtareplerinekemirekitibarberedi. Buljagdaydspirimlerdinp
sixologiyaliqjagdaylarina, sonday-
aqustjastabalalardahareketqubilislarininformalasiwjagdaylarinabaylanisli.

Ospirimlerdihareketamellerinetyretiwdebarbolganbarligmetodhamusillardiqol
lantwmumkin. Algoritmliktapsirmalarberiwmetodiennatiyjelisibolipesaplanadi.

Ulkenmektepjast (16-18 jaslar) jigithamqizlardindenesininkashikobirekosip,
ulkenlerdikinejaqinlasadi. Buljastaboyosiwibirazpaseyedi,
kobirekgatlamihamjelkebuwinieninekeneyedi: bulshigetlertezosedi. Jurek-
qantamirhdmnervsistemalarininhareketikobirek6zhalinakeledi.Jigithamqizlardintiy
kargigimnastikashimigiwlarimazmunijaginanayrigshaayirilipturadi.Sonlhiqtanayrilip
otkeriledi.Jigitlerbuldawirdetiykargiameliyhareketqubilislarinjagsityelepaliwkerek.

Olartabiygiyhamjasalmatosiqlardanasirilipotiwdi,
harqiyhiawirhqtagitoparlardiuzaqgahammol-jelgeartiwdi,  arqangaasilipshigiwdi,
adamlardihdmtarlibuyimlardikéteripjariwusillaribiliwlerst,
kashpenenhamtonkerilipawdarilipshigaaliwlarishepke,
aldigaawdariliwlardiisleyaliwlarikerek.

Ulkenmektepjasindagiqizlardinsalmagikobirekartadi. Bulshigetkashibolsa,
rawajlamwdanbirazarttaqaladh,
sonifushinonisistemahtirderawajlandiripbariwkerek. Asirese, qarmbulshiqetleri,
jelkebuwinithamayaqgbulshigetlerininbekkemleniwinetlkendhmiyetberiwlazim.Sol
magqsetteawirliqtoplar, t ayaqlarmenen, gimnastikadiyw allarinda, skameykasinda,
uliwmarawajla ndirtws  hishimg  iwlardiislewkerek.  Qizlardinoyinhareket
lerinebiyimli  gen  esapqaalip  sabaqqaddebiygimnastikashinigiwla  rinkir
giziwlazim.

Somfimenenbirqat rda, quzlardashaqqanhqti, tezliktthdmshidamliliqtije
tilistiriwkerek, bunifusht nsekirtwshimgiwlar, tarliawirhqtagitoplardulaqtiniw,
ormelew, tosiqlar danasip6 tiwqaddi-qaw ~ mettisaqlaw shimgiwlarin,
hareketlioymlarthamakrobatikas himgiwlarinqollamwkerek. Shinigiwlard
10tiwmetodikast  12-15  jastagibalalarushinbayane tilgenmetodikad anonsh

aajiralmayda.
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Tema-4. Gimnastika kop gures turlerinde

gishimgiwlartexnikasinuyretiwmetodikasi

Gimnastika shmigiwla i mazmunthdm metodikast ntan lawushin,
shugillamwshilard 1ijasqasiy etleri njaqsibiliwzérar.

Organi zimninbarli qorganh amsistemalarn qartayadi, socialligjagday,
jekeqasiyetl erinehamdebasqajagdaylargabaylanishi.  Organizmninqartayiwitabi
yiyjagday, olpsixologiyanin, fiziologiyaliq funkciyalardinqaytatikleniwgeha
madammorfologiyasithdmhareketlendiriwshioraylardindézgeriwimenenbaylanish.

Fiziologiyalighdmpatologiyaliqqartayiwbir-birinen6zgeshelenedi.
Fiziologiyaliqqartayiwdaorganizmninfunkciyalaridste-aqirinpaseyipbarads,
biraqolardinkelbetikopdzgermeydi.
Patologiyaliqqartayiwturliqartayiwlargaqaragandatoqimalardinformast,
duzilisiganadzgermestenximiyaliqduzilisideozgeredi.
Zatalmastwiminbuziliwinatiyjesindetoqumalarjemirileds,
bulbolsabirptutinorganizmninqarsiligkérsetiwiskerligininpaseyiwinealipkeledi.
Jogargimervsistemasininxizmetidedzgeredi.
Basmiyqabigininqozgaliwishanligipaseyedi,
nervxizmetininhéareketkenligihAmkushkemeyedi,
shartlireflekslerininpaydaboliwihambekkemleniwijamanlasadi.

60-70 jastajurektinkdlemiulkeyedi. Qantamirdiywallarininézgeriwin
atiyjesindeqanagiwtezligipaseyedi, bulbolsadznawbetindetoqimalardi naziglaniwin
jamanl astiradi.

Jasdésiwmenenb ulshiq etl erdiniyiliwshenligikemeyedi,60-70
jaslardabulshigetlerdi nawirhigideneawir ligimin 20-25 procentinquraydi.

Bulshigettoq imasminqu ramim nézgeriwisebeps hioninqisqariwqa bileyetija
manlasa dikashtezlik, shidamliq, shaqganlighamiyiliwshenflikkorsetkishleripase
yedi.

Distrofiyaxarakterindegiqadiyselersebeplitaya nishapparatidzgeredi:

bulshigetlerdiniyiliwshenligi, buwinlardinhareketshenliginkemeyedi,
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suyeklerdiimorthigiartadi. Bularqaddi-gawmettininiyiliwshenliginealipkeledi,
bulbolsadznawbetindedemaliw, qanaylaniworganlarininxizmetinejamantasiretedi.

Shimigiwlardisholkemlestiriwhamotkeriwmetodikasi

Ortatlkenhdmgarrjastagiadamlardensawliginmnawhalihamfizikaliqtayarligina
qarap, gimnastikashimgiwlarishmedicinagruppasinaajratiladi:

I gruppasaw, fizikahqtayarliqqaiye,
jasozgeriwlerifiziologiyahqtareptennormalétipatirganadamlar;

I gruppa-densawligindabazibirfunkcionalxarakterdegikemshiligibolgan,
shimgiwnagruzkasinabiyimlesealatuginsonday-
aqgarriliqjagdayimamaskeselliklerdinbaslantwdéawiri;

I gruppa-
densawligindaadettegimiynetxizmetineqarsikemeyetuginkemshiligibolgan,
denegiwnagruzkasinabiyimlesiwdarejesikemeygenadamlarkiredi.

Gimnastikashimigiwlarmotiwushinshugillaniwshilarjasiesapqaalinganhaldagru
ppalargaajiratiladi. Orta,
ulkenhdmgarrijastagiadamlarmenenisalipbariwjoqaritajiriybeliboliwdi,
6zkéasibinstyiwdi, sonday-
aqsportpanininjanajetiskenlikleritiykarindahamiyshepedagogikaliqsheberliktiasirap
banwdintalapetedi.  Saglamlastinwgruppalarishimgiwlarindakomplekssabaqlari,
sonday-
aqdeneshimgiwlarimintanlapalingantiriboymshashinigiwlarmaselenjuwirtwshimigi
wlanotkeriledi.

Uliwmametodikaligkérsetpeler:

1. Gruppashimigiwlarihaptesine 2-3 martebeotkeriliwikerek.
Shimigiwlarditazahawadahdmdejayishindegezeklestiripotkeriwimaqsetkemuwapik.

2. Deneshimigiwlarinagruzkasininolshemi,
asiresedenesawligindakemshiligibolganshaxslarushinshpakerpedagogikaligkorigiti
ykarindabelgilenedi. Qartayganhamasireseulkenjastagilarganagruzkanaste-

aqurinkobeytiwhampéseytiwlazim.
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3. 60 jastankeyintulkenkélemdegishimgiwlardikemeytiw,
uzaqwaqitdawametetugin,
tezlikhamkushtalapetetuginshimgiwlardiqollanbawkerek.

4,
Qartayganlarshimgiwlarindahareketlerdinyretiwdekorsetiwulkendhmiyetkeiye,
korsetiwdeislewritmihamkorsetiliwipaseyedi.

5.
Adetteshmigiwlarshugillanwshilardinqizigiwshilardihhamozhareketlerinenqanatla

mwseziminarttirtwikerek.

0.
Kemshiliklerdisindiriwshimigiwotkeriwshitarepinenjumsaqlikhambasimligpenenayt
tliwikerek.

Jekkemetodikaliqtapsirmalar. Tabiyiyshinigiwlarthamjaydan-

jaygakoniwleriharqiyliboliwikerek.

Oqitiwshiolardingdwmetketésirinesapqaaliwizarur.

Bazidajuwiriphamsekiripislenetuginshimigiwlardindawametiwingisqartiwmagsetin

deolardisheberlikpenenjuriwdintarlerimenengezeklestiriwlazim.
Haddentisqarialkenkélemde,

qolaysizhalatlardaislenetugimuliwmarawajlandirtwshishimigiwlardikdpisleniwkerek

Gimnastikatayaqshasimenenshimgiwislegendebuwinlarhareketshenliginasiriw
ushinjelkebuwininanaylandirtwshimigiwlarinislewusinilada.

Dinamikaligxarakterdegiawirliglarmenenshimigiwislewénimlerinuzaqliqqatop
lagtinwdikemqollaniwlazim.

Ayrimhallardaaldigaiyiliw,
aylamwshimigiwlarimawirliqlarsizhdmdemaliwritiminentiklewgeqarayislewusinilad
1. Ameliytarindegishimgiwlarmislewwaqtihamtezligishegaralanadi.

Enapiwayisekiriwlerusinilads,
ulkenbalentliktensekiriptisiwlerdisheklewzarur;
tiykargutibardituwrihamjergeéstetisiwge,  téseklerdinjaylasiwinahamsonday-aq,

o0zwaqtinda, denejdrdemihamstroxovkaqiliwgaqaratiwlazim.
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Shimigiwlarortajastagiadamlarushin 60-70 minut, ulkenjastagilarushin 45-60
minut, qaratayganjastagiadamlarushin 30-45 minutdawametedi.
Nawbettegisabaqtishugillaniwshilardan6zinqandaytutipatirganlarinsorawdanh

amtamirurtwindlshewdenbaslawlazim. (bulharbirshimigiwaqirindadaqilinads).
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Tema-5. Jenilatletikatarleritexnikasiniyretiwmetodikasi

(qisqa, ortahamuzaqaraliqqajuwiriw, sekiriwhamilaqtiriw)

Shimigiwdr otkeriwde jenil atletika turlerinin texnikasin uyretiw hdm
Jenillestiriw.

Kop jlliq tayarlaw procesinde atlettin psixikaliq ham fizikaliq sipatlarin
taraqh rawajlandintw, onin bilimlerinin kefieyiwi, t4jirtybesinin artiwi albette 6z-
ozinen bolmaydi, onin sheberliginin artip bariwi ‘ushin sharayatlar jaratilad.

Adette, texnikan jetilistiriw ham bekkemlew basqa da képlegen maseleler de
sheshimin tabatagin shimgiw otkeriw procesinde bolip 6tedi.

Sporttifi qiramal1 texnikaliq tarlerinde texnikam jetilistiriw menen sapali tez
tabisqa erisiw ushin bir mezocikl yamasa onnan kobirek waqit dawaminda
shugillamw zéarGr boladi. Kerisinshe eger, atlettin fizikaliq tayarhigi jetkilikli
bolmagan jagdayda texnikaliq sheberlikke erisiwde rawajlamwdi irkip qoyiwi,
daslep fizikaliq tayarliqqa waqitt1 jumsap, jana darejege eriskennen son texnikaliq
tayarliq penen shugillaniw maqsetke mawapiq.

Texnikani jetilistiriwdegi qaytalanbawshilig. Bul jiyi-jiyi tek gana
koordinaciyaliq qiymshiliglarga gana baylanmisli bolmastan, al ormlanatugin
hareket ham qozgalistin intensivligi ham sipatina da baylanish. Atletler maksimal
intensivlilikti talap etetGgin shimgiwlardi orinlawdi, texnika menen shimigiwga
quzigawi ham tilegi jogaliwi sebepli emes, al fizikaliq sharshaganligi sebepli
toqtatip qoyadi. Shinigiwlardi orinlawdagi qaytalawlar sam tyreniletigin hareket
erkin, artigsha zomgiwlarsiz ormnlanatigin darejede boliwi tiyis. Onshelli kish
saliwlarsiz otetagin sabaqlar konlikpelerdi jetilistiriw ham bekkemlew ushin
kobirek néatiyjeli — bul jagdaylarda kishi ham ortasha kash saliwlar talap etiledi.
Héadden tis kush saliwdi talap etilgen hareket koordinaciyasi ielep alingansha
paydalaniw usinis etilmeydi.

Texnikalig tayarliq - qarsilast menen jaris Otkeriw sheberligi. Maqgseti -
fizikaliq ham psixikaliq mamkinshiliklerden qarsilasi tstinen jeniske erisiw ushin

aytarliqtay darejede maqgsetke mawapiq paydalaniw.
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Texnikaliq sheberlik - atlet 6z sport texnikasin, adep-ikramliliq, erk
tayarligin, 6z bilimi ham tajriybesin qarsilaslart menen héar quyli sharayatlarda bolip
otetugin gureslerde natiyjeli paydalana biliw imkaniyatin bildiredi.

Taktikalyy tayarliq - teoriyaliq bilimlerdi ielep aliwdan ham olardi JA nin
ozine tiyish tarinde saykes qollana biliwden ibarat.

Arnawl taktikaliq tayarhiqqa taktikaliq garesti alip barnwdin magqsetke
muwapiq usillart ham tésillerin islep shigiw, joba, variyant, grafik ham t.b. daziwdi
gamtip algan bolip, bunday halda 6zinin kashi ham keleshektegi jarislardagi aniq
qarsilasinin mamkinshilikleri esapqa alinadi.

Taktikaliq sheberlik duzilgen jobanmin dal ormlamwina mumkinshilik
beretigin bilim, uqip ham koénlikpelerge tayanadi, atletshi jagdaydi tez tasinip
ozlestirip, aytarliqtay natiyjeli sheshim tabiladi.

Texnikaliq tayarhigtin wazypalar: tomendegilerdi uyretiwden ibarat:

taktikanin uliwma qagiydalart;

sport jarislar, asirese JA nin ganigelik tarlerindegi mazmuni ham nizamlart;

JA nmm qanigelesken tarlerindegi taktikamin usillari, qurallann ham
mumkinshilikleri;

kashli boliwda sportshilardin taktikaliq t4jriybeleri;

taktikanin elementlerin, usil, tasil, variantlarin, shimgiw sabaglari, uqsatpalar
ham jaslarda ameliy qollanmiwdr (“taktikaliq uqiplihiq™);

qarsilaslar kuashi, taktikaliq usillar, variantlari, sharayattt ham basqa sirtqi
jagdaylardi esapga aliw menen jarislardi oOtkeriw sistemasi. Usilar tiykarinda
sportshi trener menen birge jaris taktikasin 1slep shigadi, utiml taktikaliq sxemant
tanlaydi, variant ham usillardi saylap aladi, grafik duzedi ham t.b. Jaris étkennen
keyin taktikanin qay darejede bolganligin tanlaydi, keleshek ushin juwmagq
shigaradi.

Taktika boymnsha bilimler arnawli &debiyattan, lekciya, sawbet, jarislardagi
baqglawlardan, &meliy sabaqglar ham taqlilawlar’ ham jarisqa qatnasiwdan alinadi.

Taktikant uyremiwdii bas qurali - shimgiw ham hareketlerdi aniq joba

boyinsha qaytalap orinlawdan ibarat.
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Taktikaliq sheberlik fizikaliq hadm erk sipatlarinifi rawajlaniwi menen tigiz
baylanisli. Jetkilikli darejede bolgan shaqqanliq ham epshillik képshilik jagdayda
taktikaliq sheberliktin jetilisiwine tosqinliq etedi. Misali, 6zgermel1 tempte bolgan
juwinw mudamu taktikaliq jaqtan paydali, eger atlet 5 yamasa 1 km de tezlenmiwdi
bir neshe ret ozgertiwge shidam beriwge uqipli bolmasa qollamw paydasiz. Sonin
ushin aniq taktika kombinaciyasin amelge asirtw ushin daslep sportshinin
funksional mumkinshiligin arttinw, tayarliqtin basqa tarleri, maselelerinin
sheshimin tabiw zéarur boladi:

Adep-ikramliliq, erk hdm psixologiyaliq tayarliq

Adep-ikramlilig sipatlard tdrbiyalawga témendegiler usinis etiledi:

lekciyalardi sistemali otkeriw;

tariyx, qadiriyatlar, 6tmish, pedagogika boyinsha adebiyatlardi Giyreniw;

sport jenisleri, sportshilar haqqindagi kinofilimlerdi, hujjetli filimlerdi,
videofilimlerdi tanlap jiynaw;

jamiethik jumislarga gatnastiriw;

sportshilardin har kingi minez-qulqr hdm basqalar menen qatnasin qadagalap
bariw, adamgershilikke jat minezlerge beriliwdin aldin aliw;

sport jamaatinin qaliplesken dasturlerin dawam etiw, saylandi komandaga
saltanatli gabillap aliw, jenislerin saltanath tirde belgilew;

jamaatte doshiq, birge islesiw rawxin tarbiyalaw menen Ozgenin tabisin
qizgamw, jamaattin mapine qarst shigiw sezimlerine berilmewge tarbiyalaw.

Erk sipatlarin tarbiyalaw bular adep-ikramliliq penen tig1z baylamish. Tiykargi
erk sipatlar tartipke boysimiw, qiyinshiligqlardi jeniw erki, jumisti shin berilip islew
erki, 6zine bolgan isenim, turaqliligi, jeniske umtiliwshiliq erki.

Tartiplilikke daslepki tayarliq baslaniwinnan baslap uyretiledi. Sabaq
waqtinan sportshimin oqitiwshinini talabi hdm korsetpelerin buljitpay orinlawin,
tartipti jumista da, oqiw orninda da, tyinde de saqlawin qadagalaw ham talap etiw,
gigienaliq rejimlerdi saqlaw, shegiwshilik ham ishimliklerden bas tartiw, talap
etiwshilikti hesh qanday da bosanlaspastan alip bariw, tartip buziwdin har qanday
korinislerin jazasiz qaldirmaw tiyis. Demek, turaqliliqti, umitiliwshiliqgti boyina

jamlegen halda sportsh1 maqsetine erisedi.
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Sporttag1r jenis miynet stygishligi menen qolga kiritiledi, al bul sipatti
tarbiyalawda sporttin ulken jardemi bar.

Jas sportshini ataqli sportshilar tlgisinde tarbiyalaw

Trener ameliy shimgiwlar arqali tarbiya beredi.Sport penen shugillaniw, qiyin
shimgiwlardr ulken juklemeler menen orinlaw, shimigiwlardin qaytalanbashigin
qatan sagqlaw ham t.b, om turaql fizikaliq harekette boliwga, sharshap gqaliwdan
qorigpawga uyretedi. Wazipa ham shimigiwdi orinlawdan qanaatlamw ham
quwamw sezimlerin tarbiyalaydi.

Qatan sharayatlarda quymshiligtt basman otkeriw ushin erk sipatlarin
jetilistiretugin shimgiwlardr o6tkerip barw tiyis.

Oz kashine degen isenim sheshimdi qabillaw ham batilliliqtin tiykan. Ozine
isenimsizlik - sport tabislarinin dushpami. Berilgen sport turinin texnikasit menen
gansha jetik ielegeni menen sportshida 6zine degen isenimsizlik tuwilatugin bolsa,
omn héreketleri birikpeydi, al jefiliske ushirawga alip keledi. Sportshi erk kushi,
pikirlerin  duris  jamlep bagdarlaw1  menen jarista 6zinin  potenciyal
mumkinshiliklerin kefiirek ashiwga erisedi.Jahan rekordlarin olar qansha qiyn
bolganda da ielewge umtiliw kerek.Bul ushin sonday bir psixologiyaliq turaqliliqti
tarbiyalaw kerek, onda har qanday qarsilasi kép minlagan tamashagoyler, har
ganday hawa ray1 ham t.b. om1 jolinan qaytara almawi kerek.

Ozine bolgan isenimdi arnawl sholkemlestirgen ameliyat misalinda isendiriw
arqali tarbiyalaw mumkin.Jaris otkeriletigin sharayatta shimgiw otkerilgenligi
paydali.

Sporttagl natiyjege jetiw ushin om1 6z kozi menen kérip barip, sportsh1 ogan
kozin tyretiw, onm1 ielewge umitiliw kerek.

Sportsh1 har bir shimigiwdi aqirina shekem ormlap tyreniwi tiyis.Eger sprinter
juwinwga tayarlanatagin bolsa, qanday sharayat bolganda da juwirip Gyreniwi
tiyis.

Oz kiishine isenim - 6zgermey tiratigin shama emes.isenim emocionalliq
sezimge, keypiyatina, fizikaliq sipatlardin rawajlamw darejesindegi Ozgeriske

baylanisli kashli yamasa halsiz, hatte, isenimsizlikke de aylanip ketiwi
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mumkin.Jeniliske ushiraw bul sportshiga psixikaliq zaqum keltiredi, 6zine bolgan
1senimdi aytarliligtay tomenletedi.

Ozine bolgan isenimdi tarbiyalay otirip, omi menmenlikke aylanip ketiwine,
6zim bilemenlikke alip kelmewine, shimgiw 6tkeriwin tomenletip aliwina, soytip
jarista tomen natiyjelerge erisiwge alip keliwine jol qoyilmawi tiyis.

Erk sipatlarin jamlew ham koérsete biliw Gqib1 shinigiwinin aldina aniq, belgili
magqset qoyi1liwi menen tarbiyalanada.

Shimigiwlard1 kopshilik bolip islew paydali. Bul tez start alip ketiwge, tez
umitilip aldina shigip aliwga tyretiledi. Bunda emocionalliq koéteriliw juzege
keledi.Keyininde qalmaw tilegi, maksimal erk kushin jamsaw tilegi payda bolada.

Atlet ushin jefiiske umitihiw erki zarur, sebebi ol turaqliliqqa tabanliliqqa,
qarsilasin  biliwge, isenimge, batilliligga tayanadiBul atlettin xarakterine
baylanisli.

Kop sandagt jarislarga qatnasiw - jeniske umitiiw, erkin tarbiyalaw
mektebi.Bunda jaméaattin mépine 6z tlesin qosiwga umitiladi.

Erk sipatlart sirtqu ortaliq qiymnshiliglart menen jizleskende 6zin-6zi jenip
shigiwda tarbiyalanadi.

JA boywinsha ameliy shinigiwlardy erk sipatlarin tarbiyalaw ushin minalarga
itibar beriledi:

jagimsiz sezimlerdi jene biliw;

shimgiwlardi topar menen 6tkeriw;

ktashli ham hélsiz atletlerdin birgeliktegi shinigiwlarin jiyi-jiyi otkeriw;

shimgiw sabaqlarinda jaristw menen 6tkeriw usilin ken qollaniw;

har bir sabaqta qoyilgan maqsetke erisip bariwdi tarbiyalaw.

har bir sabaqta qiyn jagdayda en keminde bir shimigiwdan orinlap bariw;

“shegine jetkerip orinlaw usilin, asirese fiziklaiq shimigiw ormlawda tayarliq
koriw basqishinda jiyi-jiyi qollanip turiw;

keleshekte boliw1 kutiletugin jaris sharayatlarina tayarlaniw;

sekiriw ham 1laqtinwda (tek bir ret orinlaw menen uqsatpalar) ishki jarislar

otkeriw;
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shimgiw sabaqlarin jarislardi, shimigiwlardi ormmlaw mumkin bolgan har
ganday hawa rayinda otkeriw;

shimgiwlardr otkeriwdin jobasin duziwdi atletke 6z betinshe islep shigiwga
tapsinw;

har ganday jardem korsetiwsiz, gaptaldan trenerdin korsetpelerisiz atletlerdi
jarislarga qatnasiwga tyretip bariw.

Psixologiyaliq tayarliq.Ol atlettin texmikaliq, taktikaliq ham funkcionalliq
mumbkinshiliklerin amelge asiriwdi, shimgiw otkeriwge tayarliqta jumis atqanwga
erisiwdi, jarista natiyjesin arttirtwdi tamiyinleydi.

Psixologiyaliq tayarliq (PT) sportshinin 6zine-6zi basqariwina, 6z sezimlerin,
keshirmelerin  jilawlawda, har qanday tasirleniwlerden saqlanmiw uqibin,
psixologiyaliq jagdaylardin unamsiz formalarinan sanali tarde 6zin tryiwga (bular
jaris waqtinda kelip shigiwi mumkin) harekettin koordinaciyasin ham dinamikasin
buzbagan halda héar qanday sirtqi sharayatta maksimal kash saliwdi amelge
asiriwda anagurlim kashli qarsilas penen bellese aliwga tayar boliwga alip keledi.

PT atlettin erk sipatlarin tarbiyalaw, oni jaris sharayatlarmma ham qarsilasi
menen bellesiwge tGyretiw menen amelge asiriladi. Atlettin 6zin-6zi tarbiyalawi
ahimietli, sebebi oni aqirina shekem bellesiwge oOzinin barliq kashi ham
imkaniyatin kérsetiwge tayarlaydi.

Adamnin jasirin potenciyalliq ulken kushke ie ekenligi fiziologiyadan
belgili.Judéa jawapkerli, misali, qawip tuwilganda, ol §jayip kashin, shaqqanligin,
shidamliligin kérsete aladi.Buni har bir sportshi biliwi tiyis.Bul jasirin energiya
adettegi jagdayda aytewir tilek penen juzege shiga bermeydi.

Potenciyal mimkinshiligin korsetiw ushin atletke psixologiyaliq tosqinliq
irkinish jasaydi.Bular - ataqli chempiondi jenie almawina iseniwi, jefis tek ayriqsha
talantli adamlardin qolimnan keledi, - dep oyga beriliwi, natiyjede jeniliske
ushiraw.Atlet rekord aldmma bas iyip, ogan jaqinlasadi da, biraq basip Oote
almaydi.“Rekord” sézi oni siyqirlap taslagan, atlettin kiishi ham erkin pasenletip
taslaydi.

Teoriyaliq tayarliq (TT) - fizikaliq tarbiya haqqindagi uliwma tasinikler, onin

rawajlaniw keleshegi, JAmin ganigelesip atirgan tirinin texnika ham taktikasinin


http://www.print-driver.ru/?demolabel-ru

talqilawinan, oqitiw metodikast ham oni jetilistiriw jollariman ibarat. Shimgiw
otkeriw metodikast ogada ahimetli. Atletke kushin rawajlandiriw, shaqqanligs,
shidamliligi, iykemliligin jetilistiriw, erk sipatlarin tarbiyalaw usillarin, jilliq ham
keleshektegi kop jilliq shmigiwlardi jobalastinw haqqinda jarislarga qatnasiw
gadeleri ham ganday qural hdm usillar menen jeniske erisiw haqqinda biliwi
tiyis. Atlet 6zinin tayarliq darejesin ham jaris natiyjelerin talqilap biliwi, shimgiw
alip bartw1 tiyis. TT bagdarlamasima psixologiyaliq tayarliq, atlettin gigieenaliq

rejimi kiriwi kerek.

Qlisqa araligga juwiriw

1. Tomengi startta turiw ham
starttan shigiw

2.Qlisqa araligga juwiriw etaplari

» 30-60-100 fels i b i |
esaplanadi

» 200-400 I I joyti bali juwiriw dep esaplanac i

> sngi enes KALOTEA [(tirge a . H
=l resni gillani I sizigl 5 tak I
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» Sportshilar start sizigina start beriwshi toresinin

(startior) komandasi menen maydanshaga kirip
keledi. Start siziginan 2m arqada turip toreshinin
komandasin kutedi.Hazirgi wagitta kop trenerer
sprenterlik juwiriw texnikasi individwal boliw
malim bir biomexanik spoertshinin individiwal
sonin menen birge kush ha tezkorlik darejesine
bavlanisli ekenin itibarga aliwimiz kerek.

Qisga araligga juwiriw etaplari

bW ON

. Finishke kelivw

JEN'IL ATLETIKA

"Tengi] lllel:ii:lj Sporttin’ en’ ko’p targalg’an turlerinin’ biri; turli
araliglarg™a jiwiriw sekirivw ilagtiriw yadro irg’itivw
__ko’p gures shinig’iwlarin o’z ishine aladi.]Jen’il

-atletikada 50 ziyat shinig’iwlar bar, olardan 49 turi
Olimpiada oyinlari qatarina kiredi.
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SEKIRIW -
JEN'IL ATLETIKANIN P

BIR TURI BOLIP {}.g/ Bl
ESAPLANADI. - NIy
57 m—-2
SEKIRIWDIN® TURLERI fi
| .Vertikal
sekiriw
2.Gorizontal
sekiriw
VERTIKALSEKIRIWLER

SIRQOQA TAYANIP SEKIRIW
BIYIKLIKKE SEKIRIW

it 4
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BIVIKLIKKE SKIRIWDIN 9 USILI BAR:

1. Bonna %’V
2. [epexat 5
b \

3. HEPELIJBI’HEBHHE

a

T

4. [Mepexnanoi
5. Docbepu-fgunob

GORIZONTAL SEKIRIW

=
1.Uzinliqqa sekiriw <

2.Ush atlap sekiriw V@ﬁﬁ%’%

KROSS

= Kross bul tiykarinan tegis emes jerlerde
ha'r qiyilli jap - salmalar tosiglar tiykarinan
ashiq maydanlarda o'tkeriledi. Kross en'
birinshi bolip Angliada juwirip baslag'an.
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KROSS

= Aldette trassa uzinlig'l 3-12km araliglardi quraydi.

Krossta juwiriw jarislari ko'binese gista yamasa
gu'zde bolip o'tedi.

N * En'daslep 1837-jili regbi mektebinde jaris
sho'lkemlestirilgen. | 904; 1 912; 1920; 1924 jillari
Olimpiada oyinlarinda juwirg'an. Erkeklerde aralig
132;3;5:8 | 2km ayellerde | 23 4 6 km di quraydi
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ORTA ARALIQQA JUWIRIW

= 600m,800m, | 500m, 3000metrlerdi o'z ishine
aladi. Olimpiyada oyinlarina- 800m, 1 500m,
3000metr araliglari kiritilgen.

Ty

ORTA ARALIQQA JUWIRIW

* Texnikasin uyetiwde
stadionnan tisgarida bolg’an
ha'r turli tegisliklerde a’melge
asirilsa maqgsetke muwapiq
boladi.

LAQTIRIW TURLERI

I. |150grtennis tobin lagtiriw

Granata lagtiriw(qizlar 500gr, erler 700gr)

Mayza lagtiriw (qgizlar 600gr, erler 800gr)biyikligi (qizlar 220,erler 260)
Disk lagtiriw salmag'l gizlar |kg, erler 2kg

Yadroni irg'itiw (4kg, Skg, 6kg, Tkg, 257gr)

Olimpiada oyinlarinda gizlar 4kg, erler 7kg 257gr

I e

6. Molot lagtiriw(basgan) gizlar 4kg, erler 7kg 257gr
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GRANATA

= 4 barmaq penen uslaw argali amelge asiriladi. Sebebi bunda qolda aqgirg'l hareket
jagsi basgariladi. Granatani juwirip kelip lagtirg'anda en’ u'lken uzinligga erisivw
mumlkin.

YADRO IRGITIW

= Sportshi lagtiriw magseti —
laqgtiriw hareketi ma'lim
nizamlarg'a amel qilip, a'sbapti
imkani barinsha uzaq araligga
laqgtiriw. Laqtirivw Tsikllik shinig'ig
bolip, lagtirishidan ulken muskul
kushlerin ha'm jagsi fizikalig
tayarliqti talap etedi.

= |en'il atletika snaryadlarin uzagga
lagtiriw ushin kush, tezlik,
shaqganliq jogari darejede
rawajlang'an boliwi ha'm o'z
ushin jiynay biliwi za'rur.
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YADRO IRGITIW 7

‘I
= Onin' salmag'l 4kg, Skg, 6kg, kg 257gr i /?C% %\ 1
= Olimpiada da qizlar 4kg;erler Tkg 257gr - r\fi_—'}\: Q@ é‘ﬁ)
0 . v r
& ! o o
2 i ;
“L, e £ %

MOLOT LAQTIRIW (BASQAN)

p—
= Onin' salmag'l (4kg, Skg, 6kg, 7kg, 257gr) ‘ |
= Olimpiada da qizlar 4kg, erler 7kg 257gr ‘

=

NAYZA LAQTIRIW

= Mayza salmag'l (qizlar 600gr, erler 800gr )
= Mayzanin' biyildigi (gizlar 2,20; erler 2,60)
= Mayza laqtiriw Olimpiada oyinlarina kiritilgen
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Tema-o6.

Joqarioqiworinlarindajenilatletikasabaqlarinsholkemlestiriwhamétkeriwusillar:

Jamietimizdin® hazirgi rawajlaniwi, o'sip kiyatirg'an jas awladtin® fizikaliq
rawajlaniwi, salamatlig't ustinen barhama qadag alap turtwin ham olardin’ hareketinde
g arezsiz ko 'nlikpelerdi tarbiyalawdi magset etip qoymaqta. Den sawliqti saqlaw degen
tusinikte tek den sawlig'1 jagst boliw1 g'ana emes, onin™ har tarepleme jetik rawajlang’an,
aqilli hamde o zgeriwshen' tabiyatg'a tez uyreniwinen ibarat dep tGsiniw mamkin. Jen'il
atletika shinig'iwlarin uyreniw jan'a zaman jen'il atletika pani ulken xizmet atqarip
kiyatir.

Jenil atletika — pani jan'a zaman 1lim rawajlaniwi menen bir qatarda rawajlanbaqta
ko'binese jen'il atletika shinig’iwlarin Gyreniw ham taliqlaw bo'leklerge bo'lingen halda
basqishpa-basqish ayreniledi. Jan'a zaman jen'il atletikasi sportshilardi, trenerlerdi,
ilimpazlardi jariw, sekiriw, juwiriw tarleri boyinsha qolayli usillardi izlestiriwdi aldina
magset etip qoymagqta. Jen'il atletikanin’ rawajlaniw barisinda jaqin araliqqa juwirnw
wagqitlar1 joqari starttanbaslang an, keyin ala qatelikler jetistirilgen halda texnikaliq
jaqtan o' zgerisler kirgizilip kelmekte.

Biyiklikke sekiriwde tuwri juwirip sekiriw jetistirildi ham hazirgi waqitta o'z
jetistiriwi  texnikasina ie. Sonin’ menen bir qatarda jagst ko'rsetkishler ko'rsetken
sportshilardin® texnikaliq o' zgeshelikleri de esapqa alinip sol jen'il atletika turi boyinsha
tiykarg'1 usil bolip almastirilip kelmekte. Izleniwler sportshilardin’® ameliy sabaglarinda
jetistirilip bariladi, sonin® menen birge ilimde de jan'aliglarg'a baytip baradi. Texnikaliq
jaqtan jetistiriwler jaris qag'iydalarina da tasir etip otirdi, ust qag'iydalar arqasinda
texnikaliq jaqtan shinig twlardu jetistiriw rawajlanbaqta.

Jan'a dun'ya jazlik standart sport saraylarinin® quriliwt juwiriw siziqlart ham
aylanbalardin® tartiplesiwi taza texnikaliq jetilistiriwdi talap etip kiyatir.

Texnikanin® jetilistiriwine jaris o'tkeriw jag'daylarina da tasir etip otirdi. Jen'il
atletika jas o'spirimlerdi, jen'il atletikag’'a sho'lkemlestiriwde mamleketlik ham
mamleketlik emes basqariw sistemast arqali bizin® %zbekstan respublikasi ko'leminde 1s
alip barip atir. Sol sebepli 0’z nizamlar1 ham mo’Isherlerine ie. Sport mekteplerinde jas
ayirmashiliglarina qaray shinig'iwlar o'tkeriledi. Jas o'spirimler jas waqtinda nazik
hareketke uyreniwshen' keledi. Sol sebepli shinig'iwlar arqali zoriqtirmaw ham travma

almaw jollarin diqqgattan ustin shinig'iwlardi alip bariw kerek.
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Jenil atletika- bul jas tan'lamaydi ham onin’ shinig’iwlari tabiyiy jen'il orinlanadi.
Sonin" menen bir qatarda belgili ko'p sport qurilislarin talap ete bermeytug’in sport turi
qatarina jatadi. Tag'ida ayta ketiw kerek, jen'il atletika shinig'iwlarinin® basqga sport
turlerinin’ jetiskenliklerge erisiwi qiyin, jen'il atletika dene tarbiya sabaqlarinin™ derlik
tiykarin quraydi. Sol sebepli dene tarbiya paninde tiykarg'i sport tari bolip esaplanadi.
Jen'1l atletika shinig'iwlart menen shugillanmiw jurek qol tamir ham dem alhw
sistemalarin jagsilaydi. Sekiriw shinig twi bul jen'1l atletikada ulken shinig twlardin™ biri
bolip esaplanadi. Bul shinig'twdin® turi mektep dene tarbiya sabaqglarinda, mektep
sektsiyalarinda ham balalar sport mekteplerinde sho'lkemlestirilgen. Jas o’'spirimler
menen o tkeriletug'in jen'il atletikanin® bul tari dene tarbiya sistemasina kiredi.Jen'1l
atletikada sekiriwdi jas o'spirim waqtinan-aq baslaydi.Olarg’a har tarli oyinlar,
shinig twlardin® jen'1l turlerin uyretedi.Sekiriwdegi shinig'iwlar jas o’spirimlerdi
fizikaliq jaqtan tayarlawdin’ tiykari.Sporttin® bul tar1 boyinsha jarislar ayemgi
Gretsiyadag't olimpiyada oyinlarinda bolip o'tken.Jen'il atletikada to'mendegi jas
toparlar1 belgilengen.

Tayarlaw topari 11-12 jas

Kishi o'spirimlik topart 13-14 jas

Orta o spirimlik topari 15-16 jas

‘lken o'spirimlik topari 17-18 jas

Balalardi ko'birek balentlikke ham uzinliqqa sekiriw qizigtiradi. Jas o'spirimlik
jasta hareket analizatorlar1 funiktsiyanin® asiwi menen hareket turlerin Gyretiwge bolg'an
sezgirlik asadi. Balalar bul jasta jada ham ko'p nazik hareket tarlerin uyretiw gabiletine
ie. Sonin’ ushin hamme waqit uyretiwdi tuwrt ham bir qansha ratsional texnika menen
baslaw kerek.

Sekiriw texnikasin ayretiw usillari - Juwirip kelip sekiriwdegi tepsiniw fazasinda
tepsiniwshi ayaqlart judaulken jumis atqaradi. Lekin sekiriwshi silkiniwin ayag't menen
jaqgst hareket qiliwg'a umtiliwt kerek. Ayaq silikiwdin® ahmieti biomexanika jag inan
g'ana emes balki psixologiyaliq jag'imman da ulken. Sekiriwshi ayaqti mumkin
bolg'aninsha tez siltiwge umtilip tepsiniwshi ayaqtin® tezirek tuwrilaniwina tasir qiladi
ham paydaliraq tepsinedi.

Tepsiniw aqirinda denenin® UAO mumkin bolg aninsha joqart ko'teriliwi kerek.
Tepsiniw tamamlaniw waqtindag'1 ayaq penen gewdenin' toliq tuwrilaniwi jelke menen
qollar ko'teriliwin, sonday-aq silkiniwshi ayaq jogari jag dayda boliwi denenin® UAO

ushiw aldinan en’ joqarig'a ko'teriliwine sebep boladi. Bunday halda denenin’ ushiwi
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juda joqgaridan baslanadi. Misali: Juwirip kelip balentlikke sekiriwde baslang'ish tezlik
birdey bolg'anda denenin” UAO tayanish fazasinin® aqirida qashan joqariraq ko'terilgen
bolsa, sol wagqitta balentirek uship ketedi. Tepsiniw mueshin ko binese tepsiniwdin’
tamamlaniwshi payitinda tepsiniwshi ayaqtin® ag 1w muaeshi menen aniqlanadi. Bul onsha
aniq emes, lekin ameliy jumis ushin golay.

Tepsiniw mueshin aniq belgilew kerek bolsa barliq ko'tertwshi kuashlerdin® ten’
tasir etiwshi ortasindag’t mutesh alinadi. Neol ham ayaqtin® silkiniwshi kash silkiniwshi
hareketinen payda bolg'an ko'teriwshi kash silkiniwshi orin urinba siziq boylap
bag'itlang an. Tepsiniw mueshi tepsiniw waqtinda dene UAO tayanishqa qaray ganday
jag'dayda ekenine baylanisli. Misali: tepsiniw vertikal boylap bag'itlang’an waqitta
tepsiniw maeshi 90° qa ten'.

Lekin denenin® UAO proektsiyasi tayanishtan qansha sirtqa shig'ilsa tepsiniw
sonsha sirtqa shig arilsa o'tkirirek mushesi payda boladi. Ushiw- tepsiniwden keyin
sekiriwshi jerden ayirilip denenin” UAO belgili traektoriya boylap ushadi.Bul traektoriya
uship shig'tw  mueshine baslang'ish  tezlikke ham hawanin® qarsilig'ina
baylanisli. Sekiriwdin® ushiw fazasinda hawanin® garsilig'1 onsha ko'p bolmaydi, sonin’
ushin on1 esapqa almasa ham boladi.

Uship shig'iw mueshi aqirg’t tezlik bag'itt menen gorizontal ortasinda payda
boladi.Demek bul muesh tepsiniw aqirinda sekiriwshinin® gorizontal’ ham ko teriwshi
tezligi bir-birine qanday tasirde ekenine baylanisli. Misali: Juwirip kelip balentlikke
sekiriwde gorizontal tezliktin® ko'birek bo'legi vertikal tezlikke aylanadi, sonin® ushin
bunda uship shig'iw mueshi ulken boladi. Juwirip kelip uzinliqqa sekiriwde gorizontal
tezlik vertikal tezlikke qarag'anda judatlken.Sonin' ushin uship shig'tw mueshi 45° S
dan juda kishi boladiBarliq sekiriw turlerinde aqirg't tezlik tepsiniw aqirindag’
bolatug'in tezliklerdin™ en’ ulkeninen sal artiq boladi.

Sekiriwshinin® denesi UAO nin’ baslang'ish ushiw tezligi bolg'an aqirg’1 tezlikti
aniglaw ushin geyde UAO nin’ vertikal ham gorizontal tezlikleri mug'darin biliw
kerek Tepsiniw natiyjesinde sekiriwshide vertikal ushiw tezligi payda boladi. !dette
tepsiniwden payda bolg'an baslang'ish vertikal tezlik balentlikke sekiriwde ham
uzinliqqa sekiriwde qn’ m/sek-tan aspaydi. Misali: Gshlep sekiriwdegi «shapshiw» da
ko'teriwshi tezlik g',0" — g',u m/s deyin jetedi. Uzinliqqa sekiriwde bolsa q,0 - q,0° m/s
qa shekem jetedi.

Gorizontal tezlik uzinliqqa sekiriw ham ushlep sekiriw ushin juwirg'anda en’ ulken

boladi (40 m/sek-g'a ten’) Lekin ayaqti tepsiniw jayina qoyiw payitinda onnan keyin


http://www.print-driver.ru/?demolabel-ru

ayaqti bugiw payitinda gorizontal tezlik kemeyiwshi esapqa aliw kerek. Misali: uzinliqqa
sekiriwde tezlik O,h — & m/sek-g'a shekem kemeyiwi mumkin. Keyin ala sekiriwdin’
uship shig'twdag'1 aqirg’t tezligin tepsiniw tawsilg'an waqtinda onin’ gorizontal ham
vertikal tezligin qanday ekenin aniglaw kerek. Sekiriwdegi ushiw fazasinda
sekirtwshinin® traektoriyasi parabola tarinde boladi. Ushiw fazasinda sekiriwshinin’
hareketin joqarig'a qarag'anda muesh payda qilip ilagtirg’an dene hareketi dep qaraw
kerek. Sekiriwshi ushiw fazasinda inertsiya ham awirliq ktshi tasirinde hareket qiladi.
Sekiriwshi jerden ayirilg'annan keyin tuwri siziq boylap hareket qiliwt kerek, lekin
awirliq kiishinin’ tasirinde ol 9,h m/sek kv tezleniw menen hareket qilad1.

Sekiriwshi UAO ushiwinin® birinshi yariminda tegis astelenip ko teriledi. Ekinshi
yariminda bolsa tegis tezlenip tuse baslaydi. Sekiriwshi UAO nin" ko terile baslaw noqati
onin’ to menge tisiw nogatt balentte bolg an1 ushin UAO to 'menge tusiw aralig’'t onin’
joqarig'a ko'teriliw balentliginen ko'birek boladi. Bunday ayirmashiligtin® sebebi
tiykarinan uship shig’tw mueshi, ushiwdin® baslang'ish tezligi ham tarli ekenligi.

Traektoriyanin® balentligi tepsiniw tawsilg'an waqitta sekiriwshinin® UAO dan
qiyalday o'tkerilgen gorizontal siziqtan traektoriyasinin® en’ balent tochkasina deyin
bolg'an perpendikulyar araliqta o'lshenedi. Ol tepsingendegi vertikal tezlikke baylanisli
sekirtw uzaqlig't baslang'ish tezlik penen uship shig'tw mueshine baylanisli sekiriw
uzinlig'1 baslang'ish tezlik penen ilagtirilg’an denenin’ uship shig'tw mueshi n'0’® S
bolg'anda ol en’ uzaqqa barip tusedi. Sekiriwshinin® UAO dan joqarida bolg annan bul
muesh sal kemeedi. Al hammede uzinliqqa sekiriwde juwirip keliw tezligi maksimal
bolg'anda sekiriwshi o'z denesinin’ n'0’’ S muesh halda qilip uship shig'twin tamiyinley
almaydi.

Sekiriwshinin' UAO n'0'® S muesh qulip uship shig'tw ushin gorizontal ham
vertikal tezlikler ten” boliwi shart. Bul bolsa tek gorizontal tezlik vertikal tezlikten
aspag'an tag'dirde g'ana mumkin. Lekin uzinliqqa sekiriwshinin® gorizontal tezligi
hardayim onin" vertikal tezliginen artiq.Ol har gqanday tepsinbesin onin’ gewdesi 9-a0
m/sek tezlik penen ko'terile almaydi. Gorizontal tezlik maksimal bolg an sekiriwshi hesh
waqittan'o'® S maesh payda quilip uship shig'a almaydi. En' ko'p degende bunnan eki ese
kishi muesh payda qiladi.

Uzinliqqa yamasa kushlep sekiriwshinin® juwirip keliw tezligi qansha ko'p bolsa
onin’ ushiw traektoriyasi sonsha to'men boladi.Ushiw fazasinda sekiriwshinin® hesh
qanday ishki kashi UAO traektoriyasin o'zgerte almaydi. Sekiriwshi fazada ganday
hareket qilsa da UAO hareket qilip atirg’an parabolik iyrek siziqti o' zgerte almaydi.
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Sekiriwshinin® ushiw waqtindag’'t hamme aylanba hareketler1 (buriliw, sal'to ham
apiwayi) dene awirliq orayinin’ atirapinda payda boladi.Bunday jag dayda awirliq oray1
aylaniw oray1r bolip qaladi. Ushiw waqtinda hareketler aniq hareketti saqlap qaliwg'a
qolayliraq qoniwi ushin kerek jag' dayda jerge tusiwge jardem beredi.

Jerge tasiw-jer menen kesilisken waqitta ushiwshinin® aqirg’t waqtinda tek g'ana
ayaqqa emes, balki sportshinin® barliq denesine joqar1 darejede kash keledi. Jerge tasiw
wagqtinda kush tusiwdi jumsartiwda amartizatsiya aralig'inin’ yag iniy jerge birinshi bolip
tiygen wagqtinan tap hareket toliq toqtag'ang'a shekem UAQO basip o'tken araligtan
uzinlig't dlken rol" oynaydi. Bul araliq qansha qisqa bolsa hareket sonsha tez
toqtaydi. Geyde sonsha keskin ham sonsha qatti soqqi isleydi.

Juwirip kelip uzinliqqa sekiriw waqtindag'1 qoniwda ham juda artigsha kush keledi.
Juwirip kelip uzinliqqa sekiriwde ziyan etpew ushin qumustine belgili muesh payda qilip
tusedi. Sekiriwshinin® awirlig’t astinda qum jiynalip turiwi soqqini jumsartiw menen
birge hareketti gorizontal aylandiradi. Hareketti toqtatiw aralig't azmaz artip qoyiw ham
aziraq jumsaydi.Sonin" ushin qumd1 jumsartip qoyiw zarar.

Konspekttin turi:

sabaq konspekti
___ klass oqiwshilar1 ushinSabaq otkeriletugin sane

Sabaqtin waziypalari: 1.

2.
3.
Otkeriletugin orin asbap-uskeneler
Sabaqtin Shélkemlestiri
bolimleri ham olard: Mazmum Normasi w-metodikaliq
dawam etiw waqti korsetpeler

Oqitiwsh1 imzast:

Sabaqtin kemshiliklert:

Shinigiwlardi jaziw sistemasi

1. Gimnastikaga tan shimigiwlar gimnastika asbaplarinda, akrobatikadan muzika
ritmine, korkem gimnastikada elementler1 ham bolimlerinin esabi boyinsha (1, 2, 3, 4
htb.)

2. Jaziw — shimigiwlar uliwma parametrine ie bolmasa ham bolimlerge bolinetugin

halda (maselen: topti ilaqtiriw).
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3. Sizilma-shinigiwlardin suwreti, asbaplardin jaylasiw sizilmasi, zaldin 6lshemleri
ham siziglar ham de sport maydanshasinin hareketli oyinshilar oynagandagi sizilmalari,
aralas estafeta yamasa 6z aldina shinigiwlar, aylanba shinigiw boyinsha otkeriletugin
metodtagi sizilmalar Korsetilgen 3 tardegi sistemani bir waqitta sabaq konspektinde
isletiw mumkin.

Sabaqtin tiykarg: béliminde shimgiwlardi izbe-iz jaziw:

1. Aldin temani jazip, keyin ust temani sheshiw ushin kerek bolatugin (analiz
qiliwshi, jantastirtwshi, arnawli tayarliq h.t.b.) shinigiwlar beriledi.

Maselen, tema:

Kisqa araliqqa, 1-sabaq:

a) joqari starttan juwirtw

b) tomengi start halati

v) tobmengi starttan juwirnw

4-sabaq. Qisqa arahqqa juwirtw

a) buyriq boyinsha tomengi starttan juwiriw;

b) 30 m starttan waqitqa juwiriw.

Sabaqtin waziypasin qoyiw:

Sabaqta ayretiw, tarbiyalaw ham salamatlastiriw waziypalart sheshiledi.

Sabaqtin aldina qoyilatugin waziypalar feyildin buyriq manisinde boladi.

Kop tarqalgan feyiller tomendegiler: Tanistitw, aytip beriw, aniglaw, uyretiw,
takirarlaw, bekkemlew, jetilistiriw, rawajlandiriw, tarbiyalaw, tekseriw, bahalaw, jaris
otkeriw, esletiw, waziypa beriw, juwmaglaw h.t.b.

Sabaqqa waziypa qoyiw sabaqtin tiykargi béliminde bas shinigiwdi aniglaw menen
baslanadi. Maselen, «Qisqa araligqa juwiriw» temasinda 8 sabaq Otilse, sabaqta
tomendeig waziypalar koriledi:

1. Tomengi start halatina Gyretiw.

2. Starttan juwirip shigiw texnikasina tyretiw.

3. Juwirtw texnikasin arttiriw.

4. 60 m juwirtwda tezlikti asiriw.

5. 60 m juwiriwd1 bahalaw.

Sabaqtin tayarliq bélimin duziw metodi1 - Sabaqtin tayarliq boliminde
rejelestiriledi: klasti saplaw, nawbetshinin magliwmati, sabaqtin waziypasin esittiriw,

keyin sap shinigiwlari, qayta saplaniw yamasa tapsirmani orinlaw.
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Shinigiwlardin keyin ala jaziliwi tomendegishe: juriw adettegidey, sap qademde
buyriq ham tapsirmalardi orinlaw menen (maselen, qollardi aldinga ham arqaga shenber
formasinda hareket qilip juriw).

Juwiriw - adettegidey tapsirmani orinlaw menen (maselen, hareket bagdarina jelke
menen juwirtw har bir gademde biyikke, aldinga sekiriw, 3-5 qademde h.t.b.)

Keyin juwiniwdan joriwge qayta saplaniw menen «dene qizdirtw» tarindegidey
shinigiwlardi orinlaw.

«Dene qizdiriw» shinigiwlarin orinda ham juriw ormlaw mamkin.

Shimigiwlar 6zine tan jup bolip, ush-tort adam, barliq klass menen asbapsiz ham
asbaplar menen, asbaplarda ham «Aylanba» shinigiwlarda aralas halda orinlanadi.

«Dene qizdiriw» shimigiwlar: tomendegi izbe-izlikte ormlanadi

1. Qaddi-gawmetke beriletugin shinigiwlar.

2. Jelke ham qolga beriletugin shinigiwlar.

3. Gewde ham qolga beriletugin shinigiwlar.

4. Gewde ham ayaqqa beriletugin shinigiwlar.

5. Hareket birligine ham shaqqanliqti rawajlandiratugin (arnawli jantastirtwshi,
analiz qiliwsh1 h.t.b.) shinigiwlar.

6. Gewde ham ayaqqa beriletugin shinigiwlarga sekiriwlerdi qosip beriw: juwirtw
shinigiwlari ham tezleniw (sport maydanshasinda).

«Dene qizdirtw»dagi shinigiwlar sani 7-8.

Keyin klass 2 toparga bolinip, sabaqtin tiykargi boéliminde orinlanatugin
shinigiwlardi orinlaw ornina baradi (klasti kobirek toparlarga da boliw mamkin).

Shinigiwlardr normalaw:

- shinigiwdi waqut, takirarlaw sani, metrler, kilometr, awirliq, hareket tezligi (qadem
Juwiriw) menen normalastirtw mumkin;

- sabaqtin juwmagqlawshi bolimi aste juwiriwdan otiw menen baslanadi. Jariw
adettegidey boliwi yamasa belgili bir tapsirma menen har qiyli formadagi jariwler menen
ormlaniwi mamkin. Bunnan tisqari, tezligi pas bolgan oyinlardan da paydalansa boladi.
Ayirim bolimlerde teoriyaliq bilimler beriliwi ham qadagalaniwi mumkin (maselen, jaris
qagiydasi, gigienaliq talaplar h.t.b.);

- sabaqtin juwmaglawshi1 bolimi sabaqti uliwmalastirip juwmagq shigariw ham ayge
berilgen waziypalar (toparlar ham individual) menen tamamlanadi.

Shélkemlestiriw-metodikaliq kérsetpeler:
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- sabaqt1 sholkemlestiriwge qaysi jerde ganday usilda saplaw, shinigiw otkeriletugin
orindi, topar hareketinin bagdarin ham bir hareketten ekinshisine otiw (juriw, juwiriw
h.tb.) asbap-uskenelerdi jaylastinw ham jiynastiriw, shinigiw ornin tayarlaw ushin
juwapker shaxsti bekitiw, jardemshilerdi tayinlaw, bir-birine jardem beriw ham jaraqattin
aldin aliwdi tisindiriw, sanitar-gigienaliq talaplardi ormnlaw, shinigiw qurallarinan
paydalaniw kiredi;

- metodikaliq korsetpelerge shinigiwdi duris orinlawga jardemlesetugin korsetpeler,
qateni eskertiw ham duzetiw, arnawli bilimlerdi duzetiw orn1 ham waqti, texnikaliq
qurallardan paydalaniw, shinigiwlarga tyretiw usilinan ham metodlarinan bilim ham
tajirtybesin bahalaw, Gyge berilgen waziypani tekseriw orn1 ham waqti, fizikaliq rawaj-
langanligin, tayarligin ham jinisin esapqa algan halda pariqlap (difrencirovka) Gyretiw.

Konspekt korsetpeleri

Konspekttin bul boliminde oqitiwshi sabaginda qayst bolim orinlanbaganligi ham
onin sebebin, oqiw processin jagsilaw boyinsha waziypalardi jazip barad.

Tayarlaw boliminin tiykargi bolim menen baylanisliligi.

Tayarlaw bolimi uliwma ham arnawli bolimge bolinedi.

Uliwma bolimde tomendegiler: jariw, juwirtw, uliwma rawajlandirtwshi, ayaq oyin,
oyin h.t.b. shinigiwlar qollaniladi. Shinigiwlardin san1 5-8.

Arnawli bolimde shinigiwlardin dazilisi ham xarakteri boyinsha organizmge 6z-ara
tasiri, sabaqtin tiykargi boélimindegi shinigiwlarga baylanisli halda qollanilad:.

Jenil atletika sabaginin tiykargi bolimi Jenil atletika texnikasin tGyreniw kushi,
tezlikt1, shidamliliqti, iyiliwshilikti, hareket birligin talap etedi.

Fizikaliq shimgiwlar har dayim tomendegi tartipte bolad::

1. Texnikani Gyretiw ham jetilistiriw ushin shinigiwlar.

2. Tezlikti ham shaqqanliqti rawajlandirtw ushin shinigiwlar.

3. Kuashti rawajlandiriw ushin shinigiwlar.

4. Shidamliligt1 rawajlandiriw ushin shinigiwlar.

Zarar bolganda joqaridagi tartipti 6zgertiw mumkin.Sabaq waziypalarina koére
shinigiwlar ham onin normalari tanlanadi.

Natiyjelilikke qaratilgan shmigiwlardi  kenirek qollaw zarur Bugan tiykargi
shinigiwlardin dazilis bolimi ham armawli shinigiwlar kiredi.2-3 tayarlaw shinigiwlarin

orinlaw natiyjesinde sabaq waziypalarin sheshiwge tayarliq boladi.
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Dene tarbiyasi sabaginin natiyjeliligi shinigiw juklemesi, onin organizmge tasiri
menen pariq etedi. Sabaq nagruzkasin qadagalawda ken tarqalgan usillar sabaq tigizligin
aniqlaw ham pulsometriya esaplanadi.

Sabaqti tigizligi xronometraj boyinsha aniglanadi.Bunin menen sabaqta
oqiwshilardin shinigiw hareketlerin orinlawdagi waqti aniqlanadi.Sekundometr arqali
waqit esaplanadi, sabaqtin baslaniwinan baslapr oqiwshilar maydannan shigip ketkenshe
sekundometr islep turadiUliwma tigizliq dep uliwma waqtina qaraganda pedagogika
jaginan aqlangan waqitqa aytiladi. Motor tigizligi dep fizikaliq shinigiwlardi orinlawga
ketken harekettegi waqtina aytiladi. Xronometrajdi alip baritwda tur jumisina ketken
wagqtin xronometraj bayanlamaga tasirip, sabaqtan keyin bayanlamanin qalgan bolimleri

toltiriladi. Keyin uliwmalastirip, analiz qilinadi.
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Tema-7. Jenilatletikashimqtiriwlarmoétkeriwformalar:

Jenil atletika boyinsha jaris otkeriw ushin tdomendegishe toreshi kenesi boladi: bas

toreshi, onin orinbasart ham bas xatker. Toreshiler brigadast tlken toreshi basshiliginda

isleydi.
Téreshilerdin waziypalar I’Jlgi sani
Bas toreshi 1
Bas toreshi oribasari 1-9
Bas xatker 1
Bas xatker jardemshisi 1-12
Startyor 2-4
Startyor jardemshisi 2-3
Finishtegi toreshiler 5-10
Araliqtagi toreshi 3-18
Xronometriya toreshisi 5-12
Jariw boyinsha téreshi 4-12
Juwiriw boyinsha toreshi (brigadasi) 1-2
Sekiriw boyinsha toreshi (brigadasi) 3-7
Ozlestiriw boyinsha toreshiler brigadast 4-8
Qatnasiwshilar ortasindagi toreshiler 2-3
Magliwmat boyinsha toreshiler 1-6
Asbaplar boyinsha toreshiler 1-3
Xoshametlew toreshileri 2-6

Har bir toreshiler kollegiyasinin agzalari jaris qagiydalarina boysingan halda 6zinin
waztypasin orinlaydi. Shinigiw ornt ham asbaplar, inventarlar. Jenil atletika shinigiwlari
stadionda, sport maydanshalarinda, togaylarda otkeriledi. Qista shimigiwlar jabiq
imaratlarda otkeriledi.

Stadionlar aylanba jenil atletika jollarin, sekiriw ham ilaqtirtw ushin snaryadlardi 6z
ishine aladi. Aylanba juwiriw jollari eki ten bolekli parallel jollardan ibarat bolad.
Stadiondagi juwirtw jolinin uzmnligt 400 m. Juwirtw boyinsha jaris otkeriletugin
manejlerdin aylanba jollarinin uzinligr 200 metrden ibarat. Juwiriw jollart ham sektorlari

arnawli sistemadagi aralaspalar menen qaplangan. Juwiriwsht ham sekiriwshilerdin sport
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natiyjeleri nege baylanishi? Songi jillarda ken tarqalgan rezina-bitumli sintetika tipleri
rezdor, tartan, rekortan, sporan, fizkol, regulol ham basqalar menen qaplanadi. Juwiriw
jollarina belgiler qoyiladi. Barliq juwiriw jollarinin kenligi 1,25 m boliwt kerek ham 5 sm
kenlikte shegara siziglar menen korsetiledi. Juwiriwshinin hareketi boyinsha on tareptegi
siziq ont jol kenligi esapqa kiredi. Starttan shigiwdin aylanba ormlart juwiriw jolinda
belgilengen. Barliq araliglar ushin finish uliwma bolip, tuwrt jollardin aqirinda
belgilenedi. Barliq juwirtw jollar1 aq ren menen belgilenedi, tomendegilerden tisqart:

- 800 metrge juwirtwda start s1zig1 jasil ren;

- 4x400 metr ham 4x200 metr estafeta juwiriwdin start sizigi — qara ren menen
belgilenedi.

Oz aldma jollardan ultwma jolga Otiw sizigl, uzatiw shegarast ham baslangish
Juwinw siziqlart 4x200 metr estafetali juwiriwda ekinshi ham ushinshi etapta ham 4x400
metrdi, 2-etaptin uzatiw shegarasi sar1 ren menen belgilenedi.

Orinlardt belgilew ham tosiqlardi jaylastinw 30 mm uzinliqtagi qiya, har bir
jollardin shegaralangan uliwma tareptegi siziqlari bir-birine qarap bagdarlangan
tomendegi renler menen belgilenedi:

- 100 m t/o hayallar ushin — qizil

- 110 m t/o erkekler ushin — qara

- 400 m t/o erkek ham hayallar ushin — aq ren.

Uzinligqa ham ush atlap sekiriw ent 198-202 mm. Uzinligt 1,21-1,22 m qalinliqtag:
100 mm jerge bekkem ornatilgan taxta qoyip, qum menen toltirilgan shuqirhiqta
orinlanadi.

Brusoktin keyingi (juwirip keliw tarepinen esaplaganda) qirinan («olshew sizigi»)
onin bar boyinsha alip, qurilma tepsiniw siziq basip o6tkenbe yamasa joqligin anigqlaw
ushin molsherlengen, eni 98-102 bolip, juwirtw jolina jaylastiriladi ham tepsiniw
brusoginan 7 mm joqari shigip turadi. Joqari darejede bolmagan jarislarda joqaridagi
forma ham olshemlerde 1zgar qum topiraqti da indikator waziypasinda isletiw mamkin.
Juwirip keliwge molsherlengen joldin eni 1,25 m, uzinligi 42 metrge shekem (qum
toltirilgan shuqirshanin aldingi qirinan esaplaganda) boladi. Uzinliqqa sekiriw ham ush
atlap sekiriwi lazim. Eger eki aralas juwiriw jolinan ibarat bolsa, qumli shuqirshanin
uzinligi en keminde 6 m, terenligi 0,5 m boliwi lazim.

Shuqirdagi qum jumsartilgan ham juwiriw joli menen bir tegis boliwt kerek.

Sekiriw natiyjelerin 6lshew ruletka yamasa arnawli 6lshew asbaplari menen orinlanadi.
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Biyiklikke sekiriw arnawli baganga gorizontal halda ornatilgan planka ustinen asip
otiw menen amelge asiriladi.

Bul baqanlar turaqli ham koshpeli boliwi mamkin.

Bagannin duazilisi erkin bolip, onin bekkem boliwin tamiyinlew zarar. Baganlar
araligi 4,00-4,02 m. Jaris waqtinda baqanlardi koshiriw mumkin emes. Planka agashtan
yamasa qanday da bir jaramli materialdan bolip, aylanba diametri 25 mm.den 30 mm.ge
shekem boliwi mimkin.

Planka jarqin rende bolip, 3-4 kandelikli qara belbew, har birt 200-300 mm.l1 toq
sizigshalar tusirilgen boladi.

Biyiklikti o6lshewde arnawli olshegishten paydalaniladi. Juwirip keliw ushin
molsherlengen maydanga gorizontal bolip, 2 metrden kem bolmagan, 150°ge shekemgi
sektordin qalegen mueshinen juwirip keliw mamkin.

Qoniw ornmin biyikligi 0,5-0,75 metrde jaylastirilgan porolon yamasa jumsaq
sintetika materialdan ibarat boladi. Biyiklikke sekiriwdegi qoniw orninin 6lshemi 5x3
metrden kem bolmawi kerek.Ol turaqli jiynalatugin  ham koshpeli  boliwi
mumkin.Baslawshi ham jas razryadli sportshilar ushin qoniw orni qumli shuqirda da
boliwi mamkin.Shuqir yashigi tort diywal menen oralgan boladi. Shuqirdin terenligi —
0,5 m. Qum yashigi jumsartilgan ham tegislengen boliw1 kerek. Jaragatlaniwdin aldin
aliw magsetinde qumnin biyiklik darejesin 0,5-0,75 metrge koteriw usinis etiledi.

Yadro ilaqtinw diametri 212,5 sm bolgan aylana ishinen amelge asiriladi
Snaryadtii belgilengen mueshi 40° 11 sektor maydanshasina tusiwi kerek.Aylana beti
betonda, asfalt yamasa basqa sirganamaytugin gattt materialdan boliw1 lazim.Bul aylana
beti tegis, gorizontal ham aylana sirt1 menen bir qiyli tegislikte boliw1 kerek.

Aylana metalldan yamasa qattt ham bekkem materialdan tayarlangan shenber
menen shegaralanadi. Shenber betinin ishki tareplerinin biyikligi 20+6 mm (aylana sirtina
salistirganda) boladi.Snaryadtin tasiw orni sektorinin oq jay shegarasi, shenberdin sirtqi
mueshten baslaniwshi (en1 50 mm) siziq penen belgilenedi. Bunda sektor mueshinin qiri
aylana boliw1 kerek.Snaryadtin tasiw orni qattt bolmaw: kerek (gazonli yamasa jumsaq
topiraqli).Sektor maydanshasi shenberdin sirtqi qirinan araliqtt belgilewshi aylanba
orayman Otkerilgen oq jaylar menen belgilenedi.Sektordin oq jaylari ham shegara
siziglari aq rende siziladi.Shenberdin aldingi boliminin ortasina brusok (segment)
ornatiladi ham bekkemlep qoyiladi, bul shenberdin joqarisinda qatirilip, onin ishki beti

menen birlesip ketedi.
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Yadro tegis shar bolip, onda hesh ganday oyiglar, shuqir bolmaw: kerek.Yadro

latunnan jenil bolmagan metallardan boliwi kerek. Yadronin awirligt ham diametri

kestede korsetilgen olshemlerge saykes tisiwi zarur.

Jas gruppalar1 ham jiisina qarap yadronm awirligi him diametri

. 14-15  jash 16-17  jash .
16-17 jastagi . 11-15  jash
o balalar ham | 13 jashi | qizlar ~ ham
| ospirimler . qizlar ham 11
Parametrleri 16-17  jaslh | balalar hayallar ham |
ham erkekler o jasli  balalar
ospirimler ushin de balalar
ushin ushin
ushin ushin
Awirhigi, kg, 5,005 4,005 3,005
7,265-7,285 | 6,00-6,025
diametri, 5,025 4,025 3,025
110-130 105-125
mm 100-120 9,5-110 85-100

Granata 1laqtinw tuwri plankadan belgilengen maydan jolinda ilagtiriw menen

amelge asiriladi. Granata ilaqtinrwda granatanin tasiw jolinin eni 10 m bolip, ust jol

ishine tusse gana natiyje esaplanadi. Juwirip keliw orni snaryad tisiw orni menen bir

quyli tegislikte boliw1 kerek. Juwirip keliw jolinin uzinligt 30 m, eni barliq araliq boylap 4

metrden ibarat boladi. Granata agashtan yamasa basqa jaramli materialdan tayarlanadi,

tutqisht metalldan boliwi lazim. 11, 12, 13 jasli er ham qiz balalar jarisinda granatanin

awirligr 255-275 g, 14-17 jash qizlar ham 14-15 jash er balalar ushin 500 g, qalgan

jastagilar ushin 700 g boliwi kerek.
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Tema-8. Shimqtiriwbarisindatiyretiwbasqishlari, uslublar,

dereklerihamprincipleri

ST nin mazmuni fizikaliq, texnikaliq, didaktikaliq, erk, psixologiyaliq ham
teoriyaliq tayarliq bolimlerinen turadi. Tayarliqtin barliq bolimleridz-ara tig1z baylanisli.

Fizikaliq tayarlq - uliwma fizikaliq tayarliq (UFT) ham armawl fizikaliq tayarliq
(AFT) bolip bolinedi. UFT atlettin organizmin uliwma rawajlandirtwga qaratilgan:
organizm organlari ham sistemalarin bekkemlew, olardin funkciyonal mamkinshiligin
arttinwga, koordinaciyaliq uqipliligin jagsilawga, kushti talap etilgen darejege shekem
arttirtw, shaqqanliqti, epshillikti, iykemlilikti talap etilgen darejege shekem arttiriw, dene
qurilist ham qaddinin nugsanlarin saplastiriw.

AFT sportshinin organizminin barliq organlari ham sistemalarinin funkcional
mumbkinshiliklerinin joqart rawajlantwina (JA nin berilgen tarin orinlawda nenin talap
etiletuginina baylanisli) bagdarlangan. Bunin ushin JA nin tanlangan tarinin shinigiwi
ham arnawli shinigiw qollaniladi. Arnawli tayarliq atlet ushin JA nin tanlangan tari
menen kinematikasi ham dinamikasi boyinsha elementleri, bolegi yamasa putin saykes
keletugin shinigiwisleptariwi zarar.

UFT ushin kopshilik jagdaylarda uliwma tasir korsetiwshi, al arnawlisi ushin aniq
bagdarga 1e shinigiw qollaniladi. Solay bolsa da, UFT ta da fizikaliq rawajlaniwdagi
geypara nuqsanlardi, dene duzilisi ham qaddindegi kemshiliklerdi jogaltiwda qatan
bagdarga 1e shinigiwlar qollaniladi. Jastin ham sheberliktin arttwi ‘menen uliwma
fizikaliq rawajlaniw waziypalarinin sant ham UFT shimigiwlarinin san1 kemeyip,
anagurlim qanigelesken turge aynalip baradi.

9-11 jas 12-15 jas 16-18 jas 19 jas ham

ulken

Jenil atletikadan kép jilhq shmgiwdi TT, UFT, AFT tayarhqlardmilgi

esabinda protsentlik korsetkishi
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Geyparajagdaylardaprofilaktikalighamkorekciyalawshisipattagishinigiw, — musali,’
JAninberilgenturinorinlawdaqatnasijogbulshigetlerdibekkemlewtalapetiledi,
biraqolarharekettexnikasinintosattanshetlewbolganinda,
bulshigetlerdinelastikaliqqasietlerininzaqimlantwimamkin.

Sportshininfunkcionalligmimkinshiliginarttirrwmagsetindesportqaganigelesiwinetiy
islibolganUF Tshinigiwlaribugingikandekenqollaniladi.

Misali, ilaqtirtwshilargaiykemshillikshinigiwi, kushjuklemeleri, bar’ershike — ersili-
qarsilihareketlerdiorinlaw, sekiriwshi, ilaqtirtwshilargaqanshellitez,
uzaqaraliqqajuwirtwushinaste-aqirin, jenilsalmaqgpenen,
biraquzaqdawametetuginshinigiwdiorinlawitiyis.
UFTtinhamsporttinbasqaturlerininbirqanshashimigiwlarishugillaniwdinbosansiwibasqishi
ndabulshigetlergekashberiwkerekbolgandapsixikaga,
nervsistemasinademaliskerekbolganda (musall,
ulkenshinigiwjuklemesinensontogayishindeaste-aqirinjuwiriw) qollaniladi.

Sportshininkiish-
qudiretinrawajlandiriw. Bulshigetkushininjoqarirawajlaniwdarejesisprintte,
bar’erjuwirtwindagi, sekirtwhamilaqtiriwdaginatiyjenibelgileydi.

Kushtikorsetiwtiqipliliginrawajlandirtwnerv-bulshigetkoordinaciyasinjagsilaw,
ulkenkushtusiwintarbiyalaw, bulshigetmassasininartiwimenenamelgeasiriladi.

Ulkenkushlerditalapetetuginhareketlerdenerv-

bulshiqetkoordinaciyasinjetilistiriwushin6zgermelikushsaliwlargaieshinigiwlarqollaniladi

Bulshigetmassasiinarttirtwiushinsharshawdanbulshiqetozinindurishareketinorinlay
almayqalganinshashinigiwislenedi.
JAnintanlangantarinintalaplarinqatantardeqollaniwdakereklikushlerarnawlikushlerdeline
di.
Harqiylihareketlerdekérinetuginkushleruliwmakushlerdelinediham UF Ttinorganikaligboli
mibolipesaplanadi.

ArnawlikushlersipatihamstrukturasiboyinshaJAnintanlangantari,
oninbolegiyamasaelementimenenugsasbolganshinigiwlararqalirawajlandiriladi.
Uliwmakuishtirawajlandirtwushinkoordinaciyasihamsharayatlariboymshaharqiylishinigiw
larqollaniladi. Awirlasipbartwshishinigiwi (2,5 kg, gantel, 10-15 kgqumligaplar, 2-5
kgjelberilgentoplar, 5-6 kgqayislar, 5-8 kgjiletler, 1-2-kgmanjet, 16 ham32 kggirler,

shtanga, awirtaslardihamt.b), salmaginjogaltiwushinshinigiwt (sekiriw, otirip-turiw,
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képmartesekiriw,  tartiiwhamtb.)  hamgqarsilasinaqarsishinigiwlaralkenahmietkeie.
Harquyli: mayamnik, terbelmeli, oraygaumtiliwshi, prujinali, sogqilitrenajerlarqollaniladi.
Awirnarselermenenorinlanatiginfizikaligshinigiwlarayrigshaahmietkeie.

Kushtirawajlandirtwushinshinigiwtayarligkériwdawirindekobirek
aljarisdawirindeaziraqqollaniladr’.

Ulkenkushsaliwlarhamzorigiwditalapetetiginkushtirawajlandiriwshi
tiykargishinigiwhaptesine 3 rettenshinigiwsabaqlarinda,
alazkushsaliwlargaieshinigiwlarharbirsabaqtadtiledi.

Shidamhihgtirawajlandiriw. Shidamliliquliwmahamarnawlibolipbélinedi.
Uliwmashidamliliq (USH) shinigiwlarda orinlanadi,
soninushundaarnawlishinigiwarqalirawajlanadi.
USHielewquralituragliuntensivtegiuzagmuddetjuwiriw (asiresekross),
lyjadajuriwdenibarat. Bunda olardin jorek qan tamir ham dem aliw sistemalar
bekkemlenedi.

Arnawli shidamliliq (ASH) sportshinin barliqgorgan ham sistemalarinin arnawli
tayarligi, oninJA nin fiziologiyaliq ham psixikaliq
mumbkinshiliklerinpaydalaniwininjoqari” darejesi menen aniqlanadi.

Sportshinin  sharshaganda isley aliw uqipliligi, erkinin kushlililgin korsete aliw
ulken ahmietke ie. ASH texnika ham taktikanin ratsionalligi, Gnemliligi menen
baylanisli. JA nin har bir tari ushin 6z metodikasti bar.

ASH tin rawajlantwinin tiykargi joli - sekiriwshi ham ilaqtiriwshilarushin JA nin
tanlangan turi boyinsha arnawli shinigiwlardi qayta-qayta orinlawdan ibarat.

USH t1 rawajlandiriw tayarliq kériw dawirinde baslanadi, sekiriw ham 1laqtiriwlardi
kop ret qaytalaw (jarisiw menen ) ham 100 m, 110 mb/m, 400 ham 1500 m jold1 juwiriw
shidamliliqushintalap etiw menen dawam ettiriledi.

Har quyli araliglarga jowirtwshilardin intensivligi organizmnin bir patin halindagi
fizilogiyaliq barliq 6zgeshelikleri menen aniglanadi. Bunda asirese kislorodqatalaptin
ham oni1 paydalaniwdinéz-ara qatnasina itibar beriw zarGr boladi. Kislorodtin
jetispewshiligijumisqa uqipliligt, asirese uzaq dawam etetugin jumisti keskin tomenletip
jiberedi.

Organizmdi kislorod penen tamiyinlewde dem aliw ham jarek-qan tamir
sistemalariulken ahmietke 1e.

Ortasha araliglarga jawirtwda birinshi 1-2 minutta kislorodti qabillawdin keskin

6siwi baqlanadi, soninan en joqargi shegine jetip belgili bir waqit ishinde 6zgermey
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qaladi. Biraq bul turaqliliq usi waqitta kislorodti paydalaniwdagi bul organzmninendi
bunnan kop kislorodti qabil ete almaytuginligi, fiziologiyaliq shegine jetkenligi menen
aniglanadi. Solay etip, ortasha araliqqa jowiniwda kislorodti paydalaniw onin haqiyquy
paydalaniw shamasinan asip ketedi (6zinin fiziologiyaliq shegine jetken bolsa da),
kislorodga bolgan qosimsha talapti keltirip shigaradi. Jawiriwda tezlik qanshelli joqart’
bolsa, qosimsha talap ta sonshelli jogari boladi, jumis atqariw anaerob rejimde 6tedi.
Sonligtan tezirek sharshaw juzege keledi.

Bas miydin qabiginin saykes oraylar1 kislorodtin azgana jetispewshiligine sezimtal
boladi, bul onin xizmetin 6zgertedi. Soninushin da ortasha araliqqa jawirtw procesinde
sportshinin jurek qan tamir ham dem aliwsistemalar1 xizmetin bekkemlep ham jagsilap
qoymastan, kislorodti paydalaniw koefficienti de jagsilanadi, anaerob mumkinshilikler
ken paydalaniladi. Sportshiulken tezlikpenen sanali rawishteshinigiw otkerip ham usi
arqali organizm ushin funktcional qiyinshiliqlardi keltiripshigaradi, oni talaptankem
kislorod penen ganaatlaniwina tyretedi.

400 m ge juwirtwshilardagi shidamliliqqa rawajlaniw 6zine tan 6zgeshelikke 1e.
Bunda kislorodqa bolgan talap, onin shegaraliq paydalaniwinaqaramastan, ogada ulken
tezlikke otedi (400 mge jawirtwshi aldin ala tayarligkérip, kislorodtt paydalaniw
darejesinaytarliqtay kéteriwi tiyis, bolmasa ol juwiriwdi shegaraliq darejesine jetpesten-
aq jumsap qoyiw mumkin).

100 ham 200 m ge jawiriwshi sportshi sanawli sekundlar ishinde 6zinin
energetikaliq mamkinshiligin “jarip jiberiw”’ge uqipli bolip, natiyjede kislorodga ulken
qosimsha talap payda boladi, al bulshiq etlerde almasiw zatlar1 tez toplanadi. Natiyjede
bulshiq etlerdin taligiwin intensiv rawishte jedellestiredi ham jowirtwdin tezligi
tomenleydi. Solay etip, qisqa sprinterde shidamliliq barinenburin organizmnin anaerob
mumkinshilikleri menen tamiyinlenedi.

Arnawli shidamliliq ushin juwirtwda “tezlik aynasi” ulken ahmietke ie. Eger
sportsht qisqa araliqti juda tez juwirip Otetuginbolsa, onda ol ushin aytarliqtay uzaq
araliqqa, biragkishi tezlikte jawiritw ansat boladi. Qisqa araliqtagt maksimal tezligi
menen sportshi qanigelesip atirganaraliqqa ortasha jawirtw tezligi arasinda belgili bir
baylanis bar. Maksimal tezlik ortashadanqanshelli artiq bolsa, sportshi tanlaganaraliginda
juwiniwdasonshelli  jagst  natiyjege  erisedi.  Bul  ayirmashiliq  (sekundta)
shidamliligtindézine tan birkoefficienti bola aladi. Ayirmashiliq qansha az bolsa,
shidamliliq koefficienti sonsha joqar1 boladi. Ayirmani aniqlawda qolayliliq ushin tezlik

(m/s. tag1) emes, al 100 m.ge tdmen startan jiwirtwdagien jagst natiyje ham barliq
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araliqtiotiwdegi en jagst natiyjege eriskendegi 100 m juwiriwdagi ortasha waqit alinadi.
Bul natiyje (sekundtagi) araliqtt quraytugin 100 m liklerdin sanina bolinedi. Sonmnan 100
mjawirtwdagiortasha waqittan 100 m jawiriwdagien jagsit waqitalinadi ham talap etilgen
ayirma aniqlanadi.Araliq gansha uzin bolsa sportshida ayirma sonsha tlken boladi.
Usigan ugsasnatiyjelerjer juzinin kushli jaowirtwshilart natiyjeleri boymsha aniglangan.

Shidamliligt1 rawajlandiriw basqishlari boyinsha i1zbe-1z, daslep uliwma, soninan
arnawli ‘turde otkeriw utimli. Bunday basqishlar shidamliliqtt rawajlandiradi. 2-3 ay,
onnan son arnawli “fundamentti” qaliplestiriw basqish1 3-4 ay bolip, har kingi
shinigiwlardionsha tez emes ham bir gansha jogari, biraq ulken kélemde otkeriledi.
Bunnan son arnawli shinigiwlar dawirt ham jarisqa qatnasiw 3-5 ay otkeriledi.

Shaqqanlq ti rawajlandiriw. Sportshinin hareket tezligi bulshiq ettin keriliwi ham
bosansiwin keltirip shigariwshi, koordinaciyalawshi hareketke bagdarlangan bas miy1
qabigmin nerv xizmeti menen aniqlanadi. Ol sport texnikasinin jetiskenligine, bulshiq
etlerdin kushi ham elastikligine, sustavlardagi hareketshenlikke, al uzaq dawam etetugin
jumista — sportshinin shidamliligina baylanisli boladi. Bul komponentlerdin jagsilaniwi
sportshinin hareket tezligin aniqlaydi.

Hareket tezligi bulshiq etlerdi elastikaliq gasietlerin natiyjelipaydalaniwi menen
arttiriliwi mumkin, sebebi bulshiq et ulken kush penen tezirek qisqaradi. Bul ushin
bosansigan ham kerilgen bulshiq etlerdin shidamlilignaarnawli sh’inigiwlar qollaniladi.

Shaqqanliq ushin Juwiriwdin, sekirtwdin yamasa laqtinnwdin
jetiliskentexnikasiahmietli boladi. Bul jerde tez hareketlerdi erkin, bulshiq etke artigsha
kash tasirmesten, olardi bosanlastirip orinlaw lazim. Bugan JA nin tarinin tiykargi
sh’iigiwina minimal tomen - 0,7-0,9 maksimumga ten kush saliwlar menen erisiledi.
Kop marte qaytalaw konlikpeni jetilisken ham bekkem sirtqi tasirler sharayatinda
Ozgeriske ushiramaytugin etedi (jaris emotsiyasi, start aldi tinishsizlaniw, garsilasmnin
tasirtham t.b).

Kopshilik jagdaylarda sapanin, barinen burin kashtin keyin alarawajlaniwina,
texnikanin  jetilisiwine  alip  keletuginzarurliqurallar ~ ham  usillarshinigiw
otkeriwwaqtindaqollanilmaganligr sebepli sportshinin shaqqanliginin rawajlaniwi irkilip
qaladi. Shimgiwlardiotkeriwde qaytalanbali, tez hareketler bir tipte bolip qaladi. Bul
ayrigsha ciklli hareketlerge tiyisli boladi. Aqibette, bir gana maksimal ritmde qaytalay
beriw adetke aylanadi, harekettin avtomat rawishte kelip shigiwi bas miyde sogan sakes
basqariwdi payda etedi. Bul shaqqanliqtindsiwine fizikaliq ham erk sipatlar1 artqanda da
tosqinliq  korsetedi. Sportshinin ~ barhama  payda  bolgan  reflektorliq
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baylanislardi “juiziw ’ge, dinamikaliq negizin 6zgertiwge ham jana aytarliqtay tez tempke
otiwge kushi jete bermeydi.

Sekiriwshinin jerden biyiklikke sekiriw tezligi shegaraliq biyiklikten ham onnan da
joqaridan sekirip 6tiwi menen arttirip bariwi mumkin. Biraq usinday magset penen jiyi-
Jiyi sekire beriw mumkin emes, sebebi nervtin taligiwi kelip shigadi. Sonliqtan da
kopshilik jagdayda ham ulken kolemde arnawli sekiriw shinigiwi maksimalkush saliw
menen terektin shaqasina sekirip jetiw , ildirip qoyilgan zatqa jetiw siyaqli shimigiwlar
orinlanadi.

Jowinwshilardin qisqa araliqqa hareket tezligin arttinw ushinsabaqlardiotkeriwdin
toparliq usilinpaydalaniw kerek. Birgeliktegi startta tezleniwlerdeham araliglarga
juwirtwlarda sprintlerden hareketti tezlestiriwge umtiliwshiliq janede ulkenirek tezlikke
erisiw payda boladi.

Harekettin maksimal tezligine yamasa juwiriwdin tezliginin arttiriliwi ushin qatti
tezleniwshi ritmikalighawazlardi qollaniw muamkin, bunda sprinter tempke saykes 6z
qademlerinin jiyiligin saqlawga tmtiladi.

Asa tez shinigiwlardi bir neshe gaytalaw sportshida jana sezimlerdi payda etedi,
psixikaliq bagdarlaniwdi ham shegaraliq tezligin arttinw mumkinshiligineisenimin
keltirip shigarad:.

Juwirtwshilarham boretslerge startliq hareket reakciyasin jagsilaw ham tezligin
arttirtwd1 signal boyinsha, start pistoletinen atiw boyinsha kép retstartti qollantw menen
amelge asiriwga bolad1.

Atlettin 1ykemliligi sustavlardin elastikligine shemirshek ham bulshiq etler ettin
qurilisina baylanisli boladi. Bul jambas bel sustavinin iyiliwi ham tikleniwinde
qatnasatugin bulshiq etlerge tiyisliiykemlilik,har qiylt sirtqi sharayatlar ham organzm
jagdayina baylanisli boladi. Buwinlardin hareketshenligi uyqidan ham awgqatlaniwdan
son, bulshiq eti sportshi taligqanda ham t.b. jagdaylarda kemeedi. Ol UFT shinigiwlari
iykemliliktin rawajlaniwinaalip keledi.

Baylamlardin ham bulshiq etlerdin elastikligin jagsilaw ushin sheriktin jardemi ham
awir narseler menen orinlanatigin, aktiv, passiv shimigiwlar usmis etiledi. Aktiv awir
narselersiz ham snaryadlar: gantel, jel berilgen top, shtanga, gir ham t.b. orinlanadi.

Dozirovka sol sabaqta harekettin shegaraliq amplitudasina erise al’wdin darejesi
(seriya, gaytalaw) menen aniglanadi. Hareket amplitudasi shegarasinsportshi kerilgen

bulshiq ettegi, asirese sinir menen bulshiq et birlesken orinlarda jenil-awirdi anlaw
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menen seziledi. Birinshi awirgandi seziw -shinigiwdi toqtatiwga bolgan signal bolip
esaplanadi.

Har bir atlet JAninozi tanlangan tarindegi harekette ogan iykemlilik kerek ekenligin
aniglay biliwi tiyis. Bunday hareketler har bir atlet ushin onshelli kép emes — adette 3-5
boladi.Misali bar’ershike iykemlesiwge ayagin qaptalga sozadi, gewdesin aldiga
enkeytiwinde, asirese shpagat islegende kerek boladi.Bundagi har birharekettin
bagdarlar1 boyinsha tgsasbolganiykemlilik shinigiw topari tanlap alinadi.Shinigiw har bir
topardagi birinen keyin biri potokli yamasa onsha ulken bolmagan uzilisler (2-3 min)
menen orinlanadi. Shinigiwlardi qaytalawdin uliwma sani birinshi sabaqta 10 nan baslap
aqirinda 50-80 ge shekem 1, 2 - 5 ay dawaminda otkeriledi.

Iykemshillik shmigiwin  Gyde 15-20 min dawaminda orinlaw mumkin en
qolaylisiolardin azangi fizikaliq shimigiwga kirtwiIykemlilikti rawajlandirnnw azangi
wagqitta da, keshki waqitta da 6znatiyjesin beredi.

Iykemshillikti rawajlandiriwga shimigiwdidtkeriwdin tayarliq koriw basqishinda
tlken itibar beriw kerek Iykemliliktin zararli darejesine eriskennen son shinigiwditilken
shamada dozirovkalaw zarur’ligi bolmay qaladi.Jetkilikli ielep alingan iykemlilik taraqli
boladi ham Uus1 darejedegi shinigiwjardeminde onsha koép kush saliwlarsiz-aq
iykemliliktin darejesin uslap juriw mumkin boladi.Usi magsetushin jaris dawirinde
iykemlilik shinigiwi dozirovkani 3-4 ese kemite otirip, haptesine 2-3 retten orinlap bariw
jetkalikli.

Epshillikti rawajlandirow - bul hareket koordinatasinin joqari darejesi.Atletke
epshillik bar’er juwirtwinda jowirganda, biyiklikke sekiriwde, qolaysiz kelip jerge
tuskende, shest sinip ketkende ham t.b. 6zin saqlaw ushin kerek boladi.

Shimigiw otkeriw procesinde ham jarista koplegen sirtqi tasirlertexnikanin duris
ormlaniwina kesent beredi.Eger atlette epshillik jagsi rawajlangan bolsa, onda ol
hareketti durislap aliwt ham o6zinin sport natiyjesin tomenletpewi mumkin.Sportshi
katilmegende kelip shigatugin jagdaylardan tez ham tapqirliq penen shigip ketetagin
shinigiwlardiorinlaw paydali boladi. Epshillikti rawajlandiriw ushin staerge basketbol,
xokkey, qol tobinda oynaw ham basqa oyinlar menen shinigiw usinis etiledi.Lijada jariw,
erkin gimnastikaliq shmigiwlar, gimnastikaliq snaryadlarda shimigiw paydali
boladi. Akrobatikaliq shinigiw asirese, kushti, shaqqanliqti, sezgirlikti, iykemlilikti ham
batilliqtt rawajlandiriw ushin sekiriw shinigiwlart ogada paydali.

JAnin kopshilik tarleri, asirese bar’er juwirtwi, estafetaliq jowiniw har qiyli

tosqinliglardan 6tiw menen ormlanatagin shimigiwlar shaqqanliqti, shidamliliqtt ham
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basqa da sipatlardi tamiyinlew menen birge epshililkti de keltirip shigaradi.
Armawliepshillikti rawajlandirtwshi shinigiwga da ayriqsha kewil beriw kerek (misali:
sekirtwshini hawada bagdar aliwga Gyretiw ham uship baratirganda hareketine duzetiw
kiritiwge tyretiw). Ilagtiriwlar, bar’er jaiwirtwi, shest penen sekiriwdegi arnawlieplilikke
ie boliw 6zine tan 6zgesheliklerge ie.

Biyiklikke sekiriwdegiham shest penen sekiriwdegi planka menen 6zin uUslap tatiw
jagdayin sekiriw tochkasina salistirganda 6zgerte aliwi ‘tiyis.Bugan atlet jarista har qiyli
jagdayda bolatigin sharayatlarda uyreniledi.Sekiriwdi orinlawda sekiriwshi ayaqti
sekirtw ornina dal qoya biliwdin avtomat rawishte ham dal boliwiahmietli.

Sekiriw, laqtirtw ham juowiriw jarislarina tayarlaniwda har qiyli sharayatta samaldin
bagitina qaray shinigiw orinlanadi.

Texnikaliq tayarlq.Jetilisken texnika — bul shimigiwlardi anagirlim Gtimli ham
natiyjeli orinlaw Gsili. Bunda aqil menen islengen ham magsetke muwapiq orinlangan
shinigiw joqari sport tabisina erisiwge alip keledi.

Utimhi sporttexnikast tek gana duris, tiykarli ‘hareketformasigana emes, al
aytarliqtay erk ham bulshiq et kush saliwlarin da jimsay biliw uqibi, hareketti tez
ormlaw, bulshiq etti 6z waqtinda bosanlastirnwham t.b. Jogari sport texnikasi sportshinin
ayrigsha fizikaliq tayarligina tayanadi. Texnikani ielew ushin sportshi kushli, iykemshil,
epshil, shaqggan ham shidamli boliw kerek Sportshi jetilisiwdinbarliq basqishlarinda
sanali boliw, onin har bir hareketti oylanip orinlawidhmietli. Sportsh1 qanday da bir
hareketti kozdi jimip orinlay bermewi ham har qanday maslahatke oylanbastan berilip
kete bermewi kerek.

Hazirgi kiinde texnikani jetilistiriw ushin qoldagi bar qurallardan oni Gyrenip aliw
ushin paydalaniw tiyis (biomexanika, kinofotos’emka, videomagnitafon jaziwi,
dinomometrikaliq qurilmalar ham t.b.).

Hareket konlikpelerin bekkemlewge ham jetilistiriwge aytewir narse dep qaramaw
kerek. Texnikani jetilistiriw barliq sport xizmeti barisinda dawam etedi. Anaw yamasa
minaw darejedegi joqart texnikaga erisip, shinigiw otkeriwdidawam etip, biraq oni
jetilistiriwdi oylamaw qatelik’.

Trener shmigiw Otkeriw jobasin duziwde sportshinin texnikani ielewi ham
jetilistirtwi Gzliksiz process boliwin esapqa aliw kerek.Shakirti en joqari’natiyjege
eriskende de, texnikanin ayirim elementlerin Gyrenip bariwdi ham texnikaliq qatelerin

saplastirip bariwdi esten shigarmawi kerek.
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Sportshida hareket konlikpelerinin zapasi qanshelli kop bolsa,0loz texnikasin
sonshellinatiyjelli rawishtejetilistirip barad.

Oqitiw (uyreniw) usillariash: tusindiriw, korsetiw, tikkeley (fizikaliq) jardem joli
menen qollaniladi. Waziypast - harekettin duris tisinigin beriw, hareketti ielep aliwda
jardem beriw, zarGr wagqitta fizikaliq ham psixikaliq kashin korsete biliw, gatelerin
korsetip, olardi dizetip bariwga tyretiwden ibarat. Amelde bul usillar jeke halinda da,
birgelikte de qollanilad:.

Hareket ham qozgalis haqqinda pikir jurgizip orinlaw arqali sportshi sport
texnikasin jetilistiredi. Bul shinigiw toligt menen (toliq usil) ham boleklerge bolip
(boleklengen uGsil) uyreniw arqaliorinlanadi.

Toliq wusil uyreniletigin hareketti yamasa shimigiwdi korsertkendeyyamasa
aytqanday etip toliq orinlaw.Boleklep tuyretiw usili tusinik payda etiw, uyretiw, duzetiw,
jetilistiritw ham bekkemlew, bir patini ayirim boéleklert ushin qollaniladi. Atlet bir gansha
waqit dawaminda elementlerdi, shinigiw detallarin Gyrenip aladi. Ayirim elementler
jetkilikli darejede bekkem 1elep alingannan son, ol bir pttin hareket penen tylestiriledi.

Ameliy qayta tiklew (orinlaw). Uyreniletagin hareketlerdi jane de toligiraq Gyreniw
ushin shinigiw dawaminda qaytalap bariw lazim: ilagtiriwshilar ushin gaytalawdin sanin
kobeytiw, bar’ershilerge tosqinligtt kemeytiw, juwiriw araligin qisqartiw ham t.b. Gsinis
etiledi. Bul jetilistiriw basqishli tarde alip bariliwt kerek, sebebi naduris konlikpe payda
etpewi tiyis.

Eliklew shinigiwi sport texnikasin bir putin halinda yamasa onin ayirim boleklerin
tap Ozindey etip, biraq jenillestiriigen jagdayda orinlaw. Olardagi hareket yamasa
qozgalis adettegidey bolip orinlaniwina erisiw kerek.

Quymlastirilgan sirtqi jagdaylar da qollaniladi. Misali: 100-120 sm bar’erdi 6tip,
ortasha pat aliw menen350-450 sm araliqta jaylasqan sekiriw tochkasinan uzinliqqa
sekirtwi 1yteriliwi  kushli umtiliwshan ham duris boliwin tamiyinleydi. Hareketti
ormlaniwdin durishigin sirtqr bagdarlawshilardi qoyiw menen tamiyinlew mumkin.
Misali: snaryadtin ushiw traektoriyasi talap etilgen biyiklikte ushiwin (Juwirtwdin twri
s1ziq boyinsha boliwi ushin jurgizilgen siziqlar) hareket ampludasin ulkeytiw (sekiriwde
ayaqtin tabani menen asilip turgan topqa tiygiziw).

Bagdarlawshilardiornalastiriw joldin uzinligin ham juwiriwdagi qademninjiyiligin,
ozgertiwge, bar’er juwiriwinda qademlerdin ritminielewge jardemlesedi.

Juwirtwdi, sekiriwdi, ilaqtirtwdi artigsha bulshiq ettin kush saliwsiz erkin jumsap

emes, al kem-kemnen basqa maksimumga shekem jetkeriw ham ormlaw.Sportshinin
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digqatin basqaga awdariw menen artigsha kush saliwdan qutiliw mimkin. Misali artigsha
zorigiwdi alip taslaw ushin, shinigiwdiorinlaw waqtinda (misali, 100 mge jawirtwda, start
tezleniwine otiwde 2-3 qademde ham 200 m juwiriwda aylanbadan 6tkennen keyin 3
qadem ishinde kdzdi jamiw).

Texnikani jetilistiriw procesinde sportshidan aytarliqtay fizikaliq hampsixikaliq
kash saliwlardi talap etetugin qiyinlastirilgansirtqr sharayatlardi paydalaniw tiyis.Misali,
biyiklikke sekiriwde planka ornina taxtaydi, uzinliqga sekiriwde aldin ala tosqinliqtan
otiwdi  paydalaniw . Shmigiwlardiorinlawda daslep quramalisinan sonapiwayisina
almastirip alip bariwi tiyis.

Shimgwlardiorinlawdin durisligin bahalaw ham qdtelerin dizetiw.

Texnikanin durishigin tallawda shimigiw otkeriw barisinda jetilisip baratagin
hareketshenlik, sezimtalliq, aniqliq ulken ahmietke ie.Sportshi 6zhareketi ham texnika
elementlerin aynanin aldinda turip gadagalawi mamkin.Qadagalawdin jagsi qurali vidro
rolikti gayta-qayta koriw, magnitofon jaziwlarin harekettin  kinomatikaliq ham
dinamikaliq sipatlamalar1 haqqindagi texnikaliq xabarlardin korsetkishleringaytalap
koriwkerek.Olar asirese, kobirek kush saliwdi, hareketti tezirek orinlawdi ham t.b. talap
etetagin konlikpelerdi tarbiyalaw menen baylanisli texnikadagi kemshiliklerdi de
aniqlawgakomeklesedi.

Texnikani tallawda shinigiwlardiorinlawdin har qiyli jagdaylarinda (maksimal
yamasa jeke jaqin kush saliw menen, zorigiwsiz ham t.b.) natiyjelilikti salistirrw zarur
(uwinw tezligin, ilaqtirntw uzinligin sekiriw biyikligin ham t.b.).Buni spidografiya,
podografiya, dinomografiya, xronografiya ham 6lshewdin basqa da usillar1 arqaliorinlaw
mumkin.

Qateni aniqlagan sononin sebeplerin de aniqlaw kerek. Qate boliwi mumkin:
sportshiuyreniletugin  hareketti duris tus’inip ketpegenligi, sportshinin bilip tarip
aralasiwi: kuashli sezimge berilip ketiwi (jiyi-jiyt tamashagdylerdin qatnasiwindaham
maksimal natiyjeni korsetiwge umtilganda) aldin orinlagan hareketlerdi qate orinlaw:
natiyjede taligip qaliw, jetkiliklifizikaliq tayarliqqa ie bolmaw.

Bir waqitta jol qoyilgan 2-3 gatelik sezilgen jagdayda, en baslisin sonday etip
aniglaw kerek, oniorinlaw menen basqalari saplastirip keliwi tiyis.

Qateni duzetiwde qollanilatigin usillar: shinigiw belgili bir darejede sharshaganga
shekemqaytalap orinlanatugin tabiyiy usul, bunday harekette aytarliqtay unemli ham
duris orinlanatigin ham qaytip putin hareketke qosilatugin bolip alip orinlaw — boleklew

usilt; dazetiliwi tiyis hareketti arttirilgan qosimsha kiritiw menen wagqitsha orinlaw usili
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(amplituda, tezlik, kush saliw, bosansiw ham t.b.); anaw yamasa minaw sipatta qosimsha

rawajlandirtw ustlt (ktshti, iykemshillikti, batilliqti ham t.b.).
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Tema-
9.Shimiqtiriwbarisindafizikalghareketlerdityretiwdedastiariyemesuslublarhaminnov

aciyahqtexnologiyalardanpaydalaniw

Uliwmarawajlandiriwshishinigiwlar (URSh).

Shimigiwlarkorinisi -
Uliwmarawajlandirtwshishinigiwlargewdeninayrigshabolimlerininturlixa’reketlerikomple
ksinenyakiolardibirgeorinlawdanibarat. Uliwmarawajlandiriwshishinigiwlardinkopligiha’
mha’rturliligiolarditanlawjolimenenfizikaligsipatlardirawajlandiriw;,
durisqa’ddiga’wmettiga’wmetti, demaliwjollari, jurek, gantamir,
qanaylaniwsistemasininjumisiha’mzatalmasiwdijagsilawushinqollawimkaninberedi.

Shinigiwlardintezligi, dawamliligi,
tempha’mtanlawdiozgertiwimkaniyatibarliqjastagioqiwshilardifizikaliqgrawajlandiriwmen
enbaylanisliha’rqiyliwaziypalardisheshiwushinimkaniyatjaratadi.

Uliwmarawajlandirtwshishinigiwlarézduzilistha’ mkorinisijaginanha’rqiylibolganlig
1sebepli, organizmninayirimfunkciyalartha’msistemalart,
ayirimmuskullarha’mgewdebolimlerinetanlapta’sirkorsetedi. Bulga’siyetsebeplishugillani
wshilardinorganizmineha’rta’replemeta’sirkorsetedi,
deneninbarligmuskullarimuna’siprawajlaniwgaerisedi.

Uliwmarawajlandirtwshishinigiwlardiorinlawdafizikaliqyuklemenita’rtiplestiriwdint
urliusillarigollaniladi. Olartomendegilerdenibarat: shimigiwlardita’kirarlawsani,
qaytalawdindawamliligr, tempi, qatnasipatirganmuskullardintoparlarisaninindézgeriwi,
da’slepkixalatyakiorinlawusillarinézgertiw; awirtwlar, 6zaraqarsiliqtiqollaw;
gimnastikaliquskenelerdenpaydalaniw.

Ulrwmarawajlandirtwshishinigiwlarbuyimlarmenenha’mbuyimlarsizormlanadi. Adet
te, mektepte a’meliysabaqtatdmendegibuyimlardanpaydalanadi: gimnastikaliqtayaqlar
(agash, metall, plastmassadanjasalgan), ha’rqiylisalmaqtagiganteller, obruchlar, toplar,
arganlar.
Sabaqyakitrenirovkawaziypalarinabaylanislixaldaolyakibulshimigiwlardausibuyimlarqolla
nilad1.

Shimigiwlarsipatlamasi -
Uliwmarawajlandirtwshishinigiwlardipaydalaniwqolayliboliwushinha’mayirimmuskullar

ditanlapta’sirkorsetiwiushinadamninanatomiyaligbelgileriboyinshasipatlanadi:
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Uliwmarawajlandirtwshishinigiwlardeneta’rbiyasiquralisipatinda

Ne | Shinigiwlarsipatlamasi Oqitiwmetodikasi Otkeriwusili

1 Qolha’mjelkeqayisimuskullariushin Specifik (6zineta’n):

2 | Moyinmuskullariushin 1.Anigreglamentlengen

3 | Ayaqlarha’mtasqayisiushin shinigiwuslubi: - ayrigsha

4 | Gewdeushin - jeke - uzliksiz

5 | Putindeneushin -bolimlergebolingen -
Durisqa’ddiga’wmettiqa’liplestiriwushin | -baylanisli (tutas ) juripétetugin
Xoreografiyaligshinigiwlar 2. Oym aylanba
Erkinshinigiwlar 3. Jaris
Tensalmaqliligshinigiwlari

I. URShja’rdemindesheshiletuginwaziypalar.

Tuwriga ddiqa 'wmettiqa liplestiriw

Jurekqantamirsistemasinbekkemlew.

Demalwsistemasimbekkemlew.

Ha’reketshensipalarinrawajlandiriw

1 Kushtirawajlandirtw Ta’kiraruriiwlarmetodi

Ulkenkushpenenuriniwlarmetod:

Dinamikaliquriniwmetodi

[zometrikaliquriiwmetodi

2 Passiv (ha’reketsiz) metodi

Iyiliwshenliktirawajlandiriw Isshenuriniwmetodi

Kambinaciyalanganurintwmetodi

3 Shidamliliqtirawajlandirtw Dawamli (Gzluksiz) shinigiwmetodi

Ta’kirarta’nepislishinigrwmetodi

Aylanbashmigiwmetod1

Oyinmetodi

Jarismetodi

4 Epshillik Shinmigiwlardiekita’replemeozlestiriwmetodi

1. Xa’reketlerkordinacyast,
ma’kanha’mwaqitqaorenataciyaha’mwagqittaorentaciyanirawajlandiriw,

ha’reketkonlikpelerinrawajlandiriwushinshinigiwlar

IV. Muskullardirawajlandirtwshishinigiwlar
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Tiykargihareketlerhamjagdaylarsipatlamasi

Gewdeha’monibolimlerinintiykargijagdaylarinayreniwuliwmabilimbeliwshimekte
plerindebaslanadi. Olarturlimuskullardinzorigiwi, tezlikha’mamplitudamenenorinlanadi.
Bulshinigiwlarja’rdemindebalalarozlerininha’reketleniwagzalarinbasqariwdi, waqit,
orinha’mkushoélshemlerindeorientaciyalawdiayrenedi  (izbe-izlik,  temp,  bagdar,
kashtigollawiha’mt.b.)Keyingioqiwwaziypalarindaolarquramalasip,
tarlibirikpelerdeorinlanadi.

Uliwmarawajlandiriwshishinigiwlardaqollawdametodikaligkorsetpeler

Shinigiwlarkompleksiberilgenshinigiwlarsabaqlaraldindajaqinha’muzagmuaddetkeqo
yatuginwaziypalardiesapqaalganhaldaduziwkerek.

Shimigiwlarkompleksindiziwdeshinigiwlarotkeriletuginorin, waqitha’msonday-
aqoqiwshilardinjasi, jinsitha’mfizikalig-texnikaliqtayarliginesapqaaliwkerek.

Shimigiwlardi, oqiwshilargaha’rta’replemeta’siretetugin,
tiykargifizikaligsipatlardirawajlandirtwinta’miyinleytugintuwriqa’ddi-
qa’wmettiqa’liplestiriwgeja’rdemberetuginshinigiwlarditanlawkerek.

Uliwmarawajlandirtwshishinigiwlarkompleksiturlimuskultoparlariha’morganizmsist
emasiushin 6-12 shiniwdanduziled:.

Sanawdiha’mmuzikameneneqolayli  a’melegasiriwushinha’rbirshinigiwdikeminde
2-4 ma’rtebeqaytalawkerek.

Kontingentwaziypalartha’mézgesheliklerineqarayfizikaliqjuklemelerditiyislinormas
insaqlaganhaldaorinlawkerek.

Kushtirawajlandirtwshishinigiwlarsoziliwdirawajlandiriwshishinigiwlardanaldinort
nlaniwikerek. Bundayizbe-
izlikorganizmninqiziwinta’miyinleydiha’mjaraqatlardansaqlaydi.

Kush, soziliwdirawajlandiriwshi, bosastiriwshishinigiwlar, tezha’m
a’stentempttaorinlanatuginshinigiwlarizbe-izorinlaniwikerek.

Kushtirawajlandiriwshishinigiwlardisharshagansha,
soziliwdirawajlandiriwshishinigiwlardibolsakushsizawiriwpaydabolganshata’kirarlawker
ek.

Uliwmarawajlandirtwshishinigiwlardisholkemlestiriwdetomendegisxemaniusiniwga
boladi:

a) tartiliwushinshimigiwlar;

b) ayag-qollarha’mgewdemuskullariushinortashatezlikti (3-5 shinigiw) shinigiwlar;
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v) ayaq-qollarha’mgewdemuskullariushinulkentezliktegishinigiwlar;

g) organizmgeuliwmata’sirkorsetiwshishinigiwlar (qollar, ayaqlar,
gewdeha’reketlerinbirlestiriw, juwiriw, sekiriw);,

d) bosastinwshishinigiwlar (bosasqanhaldajariw, juwiriw, demaliwshimigiwlari,
siltewha’mt.b.).

Uliwmarawajlandirtwshishinigiwlar,  a’dettesabaqtintayarligbolimindeorinlanadi.
Biraq, geydeolarkush, iyiliwshenlik,
shidamliliqtyja’nedejaqgsirawajlandiriwmagsetindesabaqaqirindadaqollanilad.

Uliwmarawajlandirtwshishinigiwlar, sonday-
agha’reketleniwsipatlarinrawajlandiriwprincipiboyinshadabolinedi: - kush, shidamliliq,
iyliwshenlik, ha’reketlerkordinaciyasinrawajlandirtwshishinigiwlar,
bosastiriwshishinigiwlarha’mt.b.

Ameliyshimigiwlar
Adamninfizikaliqiskeriligibarliqtarawlardatikkeleykoriniwimenenbirgelikte,
bulshinigiwlarkush, tezlik, shidamliligha’ epshilliktiqga’liplestiriwushimulken
a’hmiyetkeiye. Olartiykarinangimnastikanintiykargtha’m  a’meliyturlerinenqollaniladi.

(5,6,18,25).

Salistirmaliturde a’piwayiha’reketlerduzilisineiyebolganligisebepli
a’meliyshinigiwlarha’rqandayshugillaniwshilarkontingentiushinqolayliboliptabiladi.

Gimnastikaninuliwmarawajlandiriwshtha’m a’meliytarlerinentisqari, onimja’ne 3
turibar:  ka’sibty a’meliygimnastika, sport -a’meliygimnastikastha’m  a’skeriy-
a’meliygimnastikasi.

Erkinshinigiwlar

Erkinshinigiwlar - sportgimnastikasindagikopguresturlerininbir,
uliwmarawajlandiriwshi6zgeshelikkeiyequralbolip,
kordinacionqga’biletlerdirawajlandiriw, shidamliligtiasirtwushingollaniladi.
Ha’reketlerdiashiqtardekorsetiwterenozlestirgentexnikaha’reketlerinmuzikamenenorinla
wna’tiyjesindeestetikaliqta’rbiyawaziypalarisheshiledi.
Elementlerdiha’rqiylikombinacyailardaorinlawoqiwha’msportkompoziciyalarinjaratiwsh
ugillaniwshilardindoretiwshilikqa’biletlerinrawajlandirad.

Deneta’rbiyasioqiworinlarindaoqiwprocessi,
Qa’nigelikbasqishita’repinenbelgilengenpa’noqitiwshilarintayarlawdanibarat.
Oqitiwshipa’nteoriyasinbiliwi,

a’meliykonlikpelergeiyeboliwiha’mézbilimleriha’mqa’biletlerinbasqalargatyretiwkerek.
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Oqitiwdiozlestiriwbarisinda,
talabalarbarliqgda’sturiymaterialdityreniwgebasqashajantasadi.

Demekka’sibiypedagogikaligbilimha’mkoénlikpelerdiga’liplestiriwoqiwdiayrigshata
"repibolipesaplanadi.

2. Oqiw a’meliyatinintemalarin
a’meliyshinigiwlardadyreniletuginbarligshinigiwlardikiritiwma’jburiyemes,  sebebioqiw
a’meliyatishinigiwlarikélemiboyinshaoqiwjumisinbasqabolimlergeziyankeltirgenhaldabo
lipbolmaytuginda’rejedekdpwaqittitalapetedi. Sapshimigiwlarindtkeriwushinza’rarbolgank
onlikpeha’mbilimlerdiayirimenkoptarqalganshinigi6lardiotkeriwboyinsha
a’meliyha’mdogerekshinigiwlarindaqa’liplestiritwmumkin.

Sapshinigiwlariboyinshaoqiw
a’meliyatida’sturininusiboliminesayta’rizdearnawlitanlanganoqiwmateriallarinqollaganha
ldaotkeriwusinisetiledi.

3. Uliwmarawajlantiriwshishinigiwlarboyinshaoqiw
a’meliyatiushintalabalardatarlitopardagishugillaniwshilarmenenha’rqandaysharayattashin
1g16larotkeriwdebilimha’mkonlikpelerdiqa’liplestiriwta’ miyinleytuginshinigiwlarditanla
wkerek.

Solmuna’sibetpenenshinigiwlar:

a) ha’rqiylida’slepkijagdaylar  (tarlitikturgan,  otirganhalda,  jatqanhalda,
turlitayanishha’mgqolhalatlar1) nanbaslaniwikerek;

b) ha’rqiylimagsetkebagdarlangankinematikaligha’mdinamikaliqozgeshelikler
(tarlimuskultoparlari, bagdarlar, jonelisler, amplituda, usinis) getyeboliwiza’rur;

v) bircikldaekidensegizgeshekemgitarliha’reketlerboliwikerek.

Oqiwshmigiwlaritha’moézbetinshejumislarina’tiyjesindeha’rbirtalabatomendegilerdib
iliwikerek:

-shinigiwlarditexnikaligjaqtankorsetiw;

-shinigiwlardianiqataw;

-shinigiwlardibaslaw,
birshinigiwdanekinshishiniwgaotiwushinbuyriqlardidzwaqtindaberiw:

-shugillaniwshilargaaytipturiw, aytipturiwshikorsetipberiw;

-shinigiwlardidurisorinlawgaerisiw.

4, Oqiwshinigiwlaritha’mozbetinshejumisna’tiyjesinde,

erkinshimigiwlardiézlestiriwdeha’rbirtalabatomendegilerdibiliwikerek:


http://www.print-driver.ru/?demolabel-ru

- 6zaldinaha’reketleryakibirikpelerdita’kirarlawsanininolardinquramaliligi,
shugillaniwshilarquramiha’mshinigiwlardiozlestiriwdinbelgilengenda’rejedebaylanislitar
deaniqlaw;

- barligqa’telerdibaqlaw, korsetiwha’molardijogetiwilajlarinkoriw.

5. I BirinshibasqishKonlikpehamuqipliligtinkolemi.
Oqiwshmigiwlarihamézbetinshejumisnatiyjesindegimnastikaliquskenelerdeorinlanatugin,
akrobatikahamsekiriwshinigiwlariuayreniw,
quramalastiriwbarisindaharbirstudenttomendegilerdiorinlaybiliwikerek:

- birinshihamekinshioqiwjillaridastarindegibarligshinigiwlardiaytipberiw;
birinshihamekinshioqiwjillaridastarindegibarligshinigiwlardiorinlawdaokiwshilardingawi
psizligintamiynlewhamolargajardemberiw;

Ekinshibasqish — ha’rbirtalabatomendegilerdiorinlayaliwikerek:

Buyrigberiwha’moqiwshilardanshaqqanligpenenteztayarligkoriw,
shinigiwlarornintazalawditalapetiw;,

Shinigi6lardigabiletilgenatamalargamuwapighaldaataw;

Shimigiwlardiza’rirha’mimkaniyatinaqarayozaldinafazalardijeterlisheanigkorsetiw;

Shimigiwlardiorinlawtexnikasingisqasha( teken a’hmiyetlisin)

o6zwaqtindaha’mkoérgizbeli (salistirtw, suwretlerha’mturlikorgizbeliqurallarja’rdeminde)

tusindiriledi:

Shugillaniwshilargaja’rdemberiw (fizikaliqja’rdem,
shinigiwdiorinlawdawamindasezdirmeyaytipberiwyakisignalberiw, fiksaciya,
saqligpenenja’rdem):

Qa’telerdianiqlawha’molardijogetiwilajlaringollaw;
Ha’rbiroqiwshiha’reketinba’halaw;
Shinigiwlardiorinlawgatyreniwdinha’rbirinenaldinaniqwaziypalardiqoyiw.
Ushinshibasqish — ha’rbirtalabatomendegilerdiorinlaybiliwikerek:

- muzikamenenturlishinigiwlardiqa’liplestiriwha’motkeriw;,
gimnastikashinigiwlarindaenkopqollanilatuginmuzikashigarmalarininkolemiha’mduzilisi
nesitiwdenaniqlaw;

- shinigiwdibaslaw,
Jjuwmaglawha’mbirshinigiwdanekinishishinigiwgotiwushinolardimuzikamenentensuwretl

epberiwiushinbuyrigberiw;
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- muzikagamaslastiripshinigiwdiziw.

Sanapotilgenkonlikpeha’mbilimlerdiqa’liplestiriwkopshilik
a’meleyshinigiwlardada’stariymateriallardidyreniwmenenbirgelikte
a’melgeasiriladi.oshiriladi.

Shinigiwlarétkeriw a’meliyatindaqabilqilinganmateriallardi
a’piwayidanquramaligaayretiwdinmetodikaliqizbeizligikorsetilgenkonlikpeha’mbilimlerd
ida’slep a’piwayl,
keyinquramalishimigiwlardiqa’liplestiriwditiyisliturdeizbeizliginsaglawta’miyinleydi. Bira
qolardinha’rbiringa’liplestiritwmetodiha’rquyli.

Ameliyusimislar

Oqiw a’meliyatinotkeriwushinjollama.

Konspektdaziw.

Konspektmazmunitomendegilerdenibaratboliwikerek.

Tapsirma.

- shimigiwlardibirlestiriwshishimigiwlardausinisetilgenta’rtibiboyinshadizimi,

- shimigiwlartexnikasiha’moqittwdinmetodikaliqusillarininqisqashasipatlami;

-suwretler, sxemalar, videofil’mlerh.t.b.

Shimigiwlardiotkeriw

Oqiw
a’meliyatindtkeriwshitomendegilerdiorinlawikerekshinigiwlarditexnikaligjaqtankorsetiw;,

-shinigiwlardianiqataw;

-shinigiwlardibaslaw,
birshinigiwdanekinshishiniwgaétiwushinbuyriglardiozwaqtindaberiw:

-shugillaniwshilargaaytipturiw, aytipturtwshikorsetipberiw;,

-shinigiwlardidurisorinlawgaerisiw.

Oqiw  a’meliyatianalizlew a’dette, a’meliyatshitalabatapsirmaniorinlapbolip,
a’melgeasiriwikerek. Ozaldinajagdaylarda, Alohidavaziyatlarda, oqIwW

a’meliyatindtkeriwshininnadurisha’reketleniwinde, oqitiwshida’rriwaralasiwikerek.
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Tema-
10.Gimnastikasporttirlerinenonlaynsportjarislardihamolardishélkemlestiriwshartl

erl, dereklerihamuslublar

Gimnastikadabilimha’mkonikpelerdiga’liplestiriwdinteoriyaliqtiykarlari

Denema’deniyatioqiworninda “Gimnastika™
basqishiboyinshaoqiwwaqtindausipa’nboyinshaoqitiwshilarditayarlawmenenjumaqlanadi.
Oqitiwshioqiwpa’niteoriyasinbiliwi,
a’meliykonlikpelergeiyeboliwiha’mézbilimlerinbasqalargaberealiwikerek.

Sol-sebepli JKasiplik-
pedagogikaligkonlikpeha’mbilimleringa’liplestinnwoqiwwagqtininza’rarta’ repiesaplanadi.
Oqitiw (ta’limberiw) sanaatinozlestirgennenkeyin,
talabalarda’sturiymateraldiiyreniwgebasqashaqaraydi. Oqiwshiigiwlarindaolarqizigatugi
n,
aktivliginkorsetedi;ozlestirilgenbilimha’mqa’biletleringa’dirleydiha’mturmistakerekligint
a’nalad1. Demek, oqiwshinigiwlarindaka’sibiy-
pedagogikaligkénikpeha’mbilimleringa’liplestiriw “Gimnastika”
basqishiboyinshaoqiwwaqtindana’tiyjeliginasiradi.

Konlikpelerdiqa’liplestiriwtalabalardiinstitutdaoqiwjillaridawaminda
a’melgeasiradi. Kasiplik-pedagogikaligkonlikpeha’mqa’biletler a’meliy,
metodikaligshinigiwlarda , sonday-aq, pedagogikaligha’msholkemlestiriwshi
a’meliyatda’wirindeqa’liplestirediha’mdebekkeleydi.

TomendegiKasiplik-
pedagogikaligkénlikpelerha’mbilimleringa’liplestiriwkolemiha’mizbe-
izligindeusinislarkeltirilgen. Joqaridasanapkorsetilgenbasqa
a’mellerhaqqindatiyislibolimlerdeaytipotiledi.

a) Kasiplik-pedagogikaligkonlikpelerhambilimlerkolemi.
Gimnastikaboyinshashinigiwlardaha’rqandayttirdegishinigiwlardiayretiwdeoqitiwshitom
endegilerdibiliwikerek:

a) shinigiwlardidurisatawha’mkorsetiw, sonday-aq,
olardiorinlawtexnikasintasindiriw;

b) buyriq (komanda)ha’mpa’rma’nlardianigberiw;

v) shugillaniwshilargaja’rdemberiw;

g) sabaqtajuzegekelgenwaqiyagabaylanislihaldatarlimetodikaliqusillardigollaniw;
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d) shugillaniwshilarjolqoyganqa’telerdianiqlawha’molardidurislawgaja’rdemberiw;

e) talabshanliqtikorsetiwha’mza’rariyintizamdisaqlaw.

Birqarawdatalabalargasanapotilgenkonlikpeha’ mbilimlerinayretiwansatboliptuyiled
1.Biraq, ha’rbirturdegishinigiwditiyrtiwoz a’hmiyetineiye.

Sapshinigiwlarinétkeriwkonlikpelerinqanaatlanarlidzlestirgentalabauliwmarawajlan
dirtwshishinigiwlardiotkeriwdeqiynaliwimamkin.
Gimnastikaliquskenelerdeshinigiwlardiorinlawdiayretiwdeoqiwshilargatabislija’rdemberi
wshitalabageydeislepshigariwgimnastikasininkompleksinorinlawdiayretiwdeja’rdembere
almawimumkin Bunnantisqari,
talabalardipedagogikaligbilimha’mkonlikpelergeayretiwwagtindabolatuginsholkemlestiri
wlerdesozsizqolaysizliqlarmenenbaylanisli. Na’zerinizdeusinilganoqitiwvarianti
a’meldeqolaysizboliwimumkin. Soninushin,
talabalargaayrigshaturdegishinigiwlardiayretkenwagqittaparalleltirdebarliqza’rarkonlikpe
ha’mbilimlerdideaytiwkerek.

Ha’rqandaytardegishinigiwlardiotkeriwboyinshapedagogikaliqqa’biletler (kursetiw,
tusintiriw, shugillaniwshilargaja’rdemberiwha’mt.b.) ataliwibirqiylibolsada,
mazmunijaginanolarbasqazatlar. Soninushinha’rbirshinigiwttriushintalabaézlestiriwkerek
bolganpedagogikaligkénlikpeha’mqa’biletlerdinkolemi (dizimi1)
islepshigilgan. Usidizimoqiw
a’meliyatibarisindaha’rbirshinigiwwaziypalarinbelgilepberediha’molardibelgilibirta’rtipt
eorinlaniwiushinsharayatjaratadi.

b) Kasiplik-pedagogikaligkonlikpeha’mbiimlerdiqa’liplestiriw

Oqiw
a’meliyatiboyinshashinigiwlardinjetiskenligipedagogikaligkonlikpeha’mbilimlerdiga’lipl
estirtwdinizbe-

izligijekeusillardantapolyakibasqashinigiwlardiayretiwboyinshaqa’lipleskenqa’biletkeshe

kembaylanisliboladi. Bul, birinshiden,
6zaldinatirdegishinigiwlardiotkeriwbarisindatalabalarpedagogikaliqqa’biletlerdiozlestiri

wikerekbolganenmaqsetkemuwapiqna’wbeti; ekinshiden,
ha’rbirshinigiwtarinétkeriwdedzaldinaga’bilet (korsetiw,
shugillaniwshilargaja’rdemberiw, buyrigberiwha’mt.b.)
lardiozlestiritwdinmuwapiqizbeizligi; ushinshiden,

didaktikaligsharayatlargamaskeliwshitalabalardidzaldinapedagogikaligkonlikpelerdijekeu
sillargawyretiwta’rtibinaniqlawkerek. Ma’selen,
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uliwmarawajlantirtwshishinigiwlardiorinlawdashugillaniwshilargaja’rdemberiwqa’biletin
deaytipturiw, sanaw, aytipturirrwmenenkorsetiwjekeusillarboliwimumkin.

Konlikpeha’mbilimlerkolemi

Oqiwshmigiwlaritha’moézbetinshejumisna’tiyjesindeha’rbirtalabatdbmendegilerdiorinl
awikerek:

-shinigiwlardikorsetiwushinorintanlawha’msapaldindaqa’ddi-
qa’wmettitiyislihalattatutiw;,

-buyriglardiduris, anigha’mba’lentdawistaberiw;

-topardiqa’demtaslapyakijuwirip, ha’rqandayberilgenjagdaydaha’reketlerdiesap
(sanaw) tialipbariw;

-0zbuyriqlariha’mqararlarindurisorinlawi, sonday-aq, za’rurta’rtipha’mintizamga
a’melqiliwlarinta’miyinlew.

Oqiw a’meliyatiboyinshashinigiwlardinmazmuni

Oqiw a’meliyatitematikasinaqaray
a’meliyshinigiwlardadyreniletuginbarligsapshinigiwlarinkirgiziwsha’rtemes. Sebebi,
barligshinigiwlarkélemiboyinshaoqiw a’meliyati,
oqiwisleribasqabolimlerineziyankeltirgenhalda, juda’

kopwaqittitalapetedi. Ayirimenkoptarqalganshinigiwlardiorinlawboyinsha
a’meliyshinigiwlardasapshiigiwlardidtkeriwushinza’rarkonlikpeha’mqa’biletqa’liplestiri
wmumkin.

Sapshinigiwlariboyinshaoqiw
a’meliyatida’sturininusibolimiboyinshatanlanganoqiwmaterialinqollaganhalda,
otkeriwusinisetiledi.

Oqiw a’meliyatiboyinshashinigiwlardisholkemlestiriwha’ motkeriwmetodlari

Sapshinigiwlarida’stardintoligkdlemindetayrekpwha’molardiganaatlandirarlida’reje
deotkeriwkonlikpeha’mqa’biletlerdiga’liplestiriwushinuliwmabasqishboyinshashugillani
wshilarushinbulturdegishinigiwlardiha’rbir ~ a’meliyshimigiwlardaorinlawsha’rtimenen,
biroqiwjilyjeterliboladi.
Bundabirsabaqtasapshinigiwlarityreniwha’molaridtkeriwboyinshaoqiw
a’meliyatiakiritiwdinza’rarligijoq. Bundaytiurdegishinigiwlarna’wbetpenen (1:1)
qoyilganwaziypalardisheshiliwintoliqta’miyinleydi. Oqiw
a’meliyatinga’liplestiriwha’motkeriwmetodininayirimozgesheliklerinebaylanisliturde,

materialditha’moqiw a’meliyatinuyreniw 2:2 qatnastana’wbetpenen, izbe-
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izekishinigiwdinmaterialiniyreniwgeha’mja’neekishiigiwdioqiw

a’meliyatinabagishlaworinliboladi.

Oqiw
a’meliyatiboyinshashinigiwlardintigizliginasirtwha’mozaldinakonlipelerdiga’liplestiriw,
izbe-1zliginta’miyinlewushin 1-5 ha’m 9-temalardita’kirarlawkerek Bunda,
birinshishinigiwdaha’rbirtemaboyinshajupliqti (bir-birimenen)

shinigiwislewikerek . Ekinshishinigiwdabolsa -
a’meliyatshitalabaoqiwbolimimenenshimigiwotkeriwikerek Ha’rekinshishinigiwaqirindat
alabalardanbirinebarliqtoparmenenshinigiwetkeriwkerek.

Temanita’kirarlaw, birqanshaképwaqittialadi. Soninushinoqiw  a’meliyatindajida’
képwagqitsariplamawushinoqiwbdélimilerindegitalabalrumitqanbuyriglardieslewiushinta’n
epislerdeqisqaritiwkerek.

Oqiw
a’meliyatindtkeriwdeoqitiwshitalabalarjibergenqatelerditapsirimaniorinlapbolgannankeyi
nemes, oniorinlawbarisindadazetiwmagsetkemuwapiq.

Na’tiyjelerdibahalaw

Oqiw a’meliyati, a’dette, sinawlibolmawikerek. Bolmasa,
artiqshaqorqinishtalabalargajumisislewgekesentetedi.

Biraqbul-
oqitiwshijurnaldaha’rbirtalabaninisna’tiyjelerinesapqaalmasadaboladidegendianlatpadi.
Aldinnanislepshigilgantapsiriqlarboyinshasinawoqiw-a’meliyati,
oqiwjilyuwmagindadtkeriledi. Talabalargasinawoqiw
a’meliyatiushintapsiriqlarusinisetildi.

Jilisipha’reketleniwtarleri

Konlikpeha’mbilimlerdinkolemi

Oqiwshmigiwlaritha’mézbetinshejumislarina’tiyjesindetaabalrtomendegilerdibiliwik
erek:

-shinigiwlarditexnikaligjaqtankorsetiw;

-shinigiwlardianiqataw;

-shinigi6lardibaslaw,
birshinigiwdanekinshishiniwgaétiwushinbuyriglardiozwaqtindaberiw:

-shugillaniwshilargaaytipturiw, aytipturiwshikorsetipberiw;

-shinigiwlardidurisorinlawgaerisiw
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Tema-11.
Jenilatletikasporttirlerinenonlaynsportjarislardihimolardishélkemlestiriwshartleri

, dereklerihamuslublar

Barliq qatnasiwshilar 6z turleri boyinsha jaris qagiydalarin biliwi shart. Jaris ornina
qatnastwshilar tartip penen kelip ketedi. Olar barhama tayar halda turiwlar lazim,
toreshilerdin shaqirtwina muwapiq shinigiwlardi orinlawlart lazim.

Juwirtw — 110 metrge shekem bolgan araliq qatan tarde tuwri jollarda otkeriledi,
qalgan araliglar boyinsha (krosstan, jollarda juriw ham juwiriwdan tisqari) «aylana»
boyinsha saat korsetkishine qarama-qarst bagdarda amelge asiriladi.

400 metrge shekem bolgan araliglarga juwiriwda har bir gatnasiwshi 6z aldina
jollarda juwiradi. Jollar boyinsha juwiriwdan aldin shek taslanadi. Starteyorlar daslepki
komandani beredi — «Startqa!» ham «Diqqat!». Sonnan son juwiriwdi baslaw ushin oq
atip yamasa bayraqshani keskin tomenge bagdarlap «Marsh!» komandasi beriledi.

«Startqa!» komandasinda qatnasiwshi 6zi ushin qolayli halatti1 ieleydi, bunda start
sizigin, janindagi jol sizigin basiw mumkin emes. «Diqqat!» komandasinda juwiriwga
tayarlanip, har qiyli hareketlerdi toqtatadi.

400 metr araligqa shekem juwirtwda, start aliw araliqlarmman paydalanilganda
«Startqa!» ham «Diqqat!» komandalarinda qatnasiwshilardin eki ayaq ham qoli jol betine
tiyip turiwi lazim. Eger qatnasiwshi «Marsh!» komandasinan aldin hareket baslasa,
naduris start algan dep esaplanadi (falstart). Bunda barliq juwinw gatnasiw-shilar1 6z
orinlarina qaytarilladi, qagiydant buzganga eskertiw beriledi. Ekinshi marte buzgan
qatnasiwshi jaristin usi araliginan shetlestiriledi (kop guresshiler ushin eki martege
shekem falstartqa ruxsat etiledi). Eskertiw algan qatnasiwshi toreshige qarap eskertiwdi
esitkent ham tusingenligin qolin joqariga koéterip tastryiqlaydi.

Uliwma jollarda otkeriletugin juwiriw ham jariw jarislarinda har bir gatnasiwshi
hareket qilganda basqalarga kesent bermesin.

Qarsilasinin on tarepinen quwip 6tiwge ruxsat beriledi, shep tarepten bolsa tek gana
aldinda ketip baratirgan juwirtw jolinin qirinan usinday uzaqligta bolsin ham ogan
tiymegen halda otip ketsin. Araliqti basip 6tiwde hesh kimge jol-joba kérsetiw yamasa
jardem beriwge ruxsat etilmeydi.

Oz aldina jollarda juwirtwda tek 6z jolman juwirtw lazim. Oz jolinan basqa jolga

yamasa trassaga sebepsiz tasse, qatnasiwshi jaristin usi araliginan shiqqan esaplanadi.
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Qatnasiwshi denesinin qanday da bir bolimi (basi, qoli, ayagi) menen finish sizigin
kesip otse, araliqt1 basip otken esaplanadiyu

Sekiriw. Uzinliqqa sekiriwde har bir qatnasiwshiga ush uriniw beriledi. Solardan en
jaqgst natiyje esapqa alinadi. Qatnasiwshi 6zi ushin belgi qilip qoyiwi kerek, biraq ol
basqalarga kesent bermewi kerek. Sekiriw ushin toreshilerden ruxsat soraladi. Sekiriw
ushin eki minut waqit beriledi. Sekiriw toreshinin «Bar!» komandasin aytip, aq rrenli
bayraqshani kotergennen son esaplanadi. Natiyje esapqa alinbaganda «Joq!» komandasi
aytilip, qizil renli bayraq koteriledi. Bunda natiyje olshenbeydi.

Uzinliqqa sekiriwde jenimpazdi aniqlaw ushin final jarislari otkeriledi. Finalda
segiz qatnasiwshi daslepki natiyjelerge qarap qatnasadi. Finalda ush uriniwga ruxsat
beriledi. Juwmaqlawshi natiyje en jagsi korsetilgen (daslepki ham finalda) natiyjege
qarap aniqlanadi. Finalga shiga almagan qatnasiwshilardiki daslepki natiyjelerge qarap
aniqlanadi. Natiyje taxtadan 6lshenedi. Ruletkanin nol belgisi sekiriw shuqirindag: izge
qoyiladi.

Jaris bayanlamasi tdmendegishe juritiledi:

- urmiw esapga alinganda natiyje tomendegishe jaziladi (maselen: 6,98, 7,21 ham
ust styaqli);

- uriniw esapqa alinbaganda «X» belgisi qoyilads;

- urintw otkerip jiberilgende «-» belgisi qoyiladi.

Biyiklikke sekiriwde gatnasqan sportshi tek gana bir ayaqta tepsiniwi shart. Har bir
biyiklikti ielew ushin qatnasiwshiga ush uriniw beriledi. Bir biyiklikti ush uriniwda ieley
almagan qatnasiwshi jaristan shigadi.

Daslepki biyiklik ham basqa keyingi biyiklikler bir qatnasiwshi qalganga shekem
jaris rejesi yamasa toreshiler kollegiyasinin jarisqa shekem dagazalaniwi boyinsha
amelge asiriladi.Qatnasiwshi dagazalangan galegen biyiklikten sekiriwi mamkin.Jarisqa
dizimnen otip atirganda qatnasiwshi qaysi biyiklikten sekiriwin  baslawin  malim
etedi.Jaris basinda ol bir neshe biyiklikten sekiriwdi otkerip jiberiwi mumkin. Biraq
belgilengen biyiklikte ush marte natiyjesiz uriniwdan son jaristan shigadi.

Jaris qagiydasi tomendegi shartli belgiler menen juritiledi:

Natiyjeli urintw — «O»; natiyjesiz uriniw — «X»; otkerip jiberilgen uriniw — «-».

flaqtiriw.Jaris 6tkeriletugin jerde har bir gatnasiwshi bir-eki siap kériw menen
urinip koériw huqiqina ie Har bir qatnasiwshiga Gsh uriniw beriledi. Jenimpazdi aniqlaw
ushin final 6tkeriledi ham jane ush uriniw beriledi. En jagst korsetkish sportshi ushin

natiyje etip alinadi.
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Shinigiwdi orinlaw ushin 1,5 minut waqut beriledi. Tlaqtirtw «Bar!» komandasinan
aq bayragsha koterilgennen son  Olshenedi. Ilagtimw esapqa  alnbaganda
«Jog!»komandas: beriledi ham qizil bayraq koteriledi. Snaryadtin tusken jeri nayza
menen belgilenedi. Natiyje snaryadtin tusken jerinen planka yamasa shenber qirina jaqin
bolgan araliq boyinsha 6lshenedi.Olshegishtin nol belgisi snaryad tasken jerge qoyiladi.

Qatnasiwshinin urimiwi tomendegi hallarda esapqa alinbaydi: eger denenin qalegen
bolimi, kiyimi, ayaq kiyimi menen yamasa planka shegarasina tiyip ketse; aylanani,
segmentti, plankani basip jiberse yamasa tiyip ketse; snaryadti aylana yamasa planka
sirtina tasirip jiberse; ilaqtirgan snaryad belgilengen sektor yamasa jol shegarasinan
sirtqa tasse.

Qatnasiwshi hareketti baslamastan aldin snaryadti aylana yamasa planka sirtina
tasirip  jiberiwi  yamasa aylana ham planka ishine tasirip jiberiwi  qate
esaplanbaydi.Granata ham yadro ilaqtinnw turgan jerinen bolsin yamasa juwirip kelip
bolsin bir qolda amelge asiriladi. Yadronin daslepki halatinda moyin ham shekege tiyip
turiw1 yamasa jada jaqin boliwi lazim, yadroni jelke siziginan qaptalga yamasa arqaga
alip ketiwine ruxsat berilmeydi Natiyjelerdi olshewde 0,02 mm.ge kemeyiw tarepke
yadro 1laqtirtwda 0,01 mm.ge kemeyiw tarepke awiw menen aniqlanadi.

Jenil atletikanin barliq turinde bunnan basqa qagiyda ham talaplar bar, buni sportshi
jagst biliwi1 zarGr.Jenil atletika boyinsha jarislar oOtkeriwshi  sholkem tarepinen
tastiyiqlangan rejege muwapiq otkeriledi.

Reje tomendegi bélimlerden ibarat:

a) maqset ham waziypa;

b) otkeriw orn1 ham wagqti;

v) jarislardi 6tkeriwge basshiliq qiliw;

g) qatnasiwshi sholkem ham jaris qatnasiwshilari,

d) komanda ham jeke birinshilikti aniqlaw sharti ham tartibi;

e) bagdarlama;

1) siyliglaw;

z) sholkem ham qatnasiwshilardi gabil etiw sharti;

1) gatnasiw ushin talapnama usmiwdin waqti ham sharti.

Jarislar 6zinin xarakter1 boyinsha komanda, jeke-komanda birinshiliklerge
bolinedi.Sonin  menen birge, taypalaw, toparlaw siyaqli amawl janslar
otkeriledi Birinshisi rayaryad normalarin orinlaw magsetinde, ekinshisi tiykargi jarislarga

qatnasiwshilardi aniqlaw magsetinde otkeriledi.
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Qatnasiwshilar jarislarga olardin arzalarina tiykarlanip qoyilad.

Qatnasiwshilar jaris qagitydasin jagsi biliwleri ham ogan amel qiliwlar zartr.

Jarista qatnasip atirgan har bir sholkem 6z wakiline 1e bolip, ol o6z
qatnastwshilarmin tarbiyasina juwapker boladi ham toreshiler kollegiyasi menen bay-
lanisip turadi. Bas toreshi 6zinin orinbasarlart menen tdmendegilerdi amelge asiradi:

1. Jaris rejesi ham qagiydasina muwapiq jaristi sholkemlestiredi, tayarliq koredi
ham otkeredi.

2. Jaris kestesi kunleri ham saatlari boyinsha duziledi.

3. Toéreshiler brigadasina jumislardi bolistirip beredi.

4. Zarur hujjetlerdi tayarlaydi ham jazip barad.

5. Jarstin zarur shshartlerinen biri medicinaliq  korik, qatnasiwshi ham
tamashagoylerdin qawipsizlik sharalarin sholkemlestiriw ham kériwden ibarat.

Jaristt sholkemlestiritw ham otkeriwde tiykargi jumislardi toreshiler brigadasi
amelge asirad1.

Startyor ham onin jardemshileri start beredi, qatnasiwshilar start signalinan aldin
Juwirip ketpewi, startta duris hareketleniwin tamiyinleydi.

Finishtegi toreshiler qatnasiwshilardin finishke keliw tartibin aniqlaydi.Orta ham
uzaq araliglarga juwiriwshilardin aylaniw esabin sanaydi, finishtegi qatnasiwshilar
araligin aniqlaydi.

Araliq boyinsha toéreshiler tosiglardan ham estafeta basqishlarinda juwiniw
qagiydasin buziwlardi aniqlaydi, olarga songi sheshiwshi huqiq berilmeydi.

Xronometrist toreshi qatnasiwshilardin araliqti basip 6tiw waqtin aniglaydi.

Sekiriw ham ilaqtirtwdag toreshiler brigadasi ulken toreshi, 6lshewshi toreshi ham
xatkerden ibarat boladi Jaristi sekiriw ham ilaqtiniw sektorlarinda sholkemlestiredi ham
otkeredi.

Jaristin tiykarg hajjetleri tomendegiler esaplanada:

a) jaris Rejest,

b) jaristin kuni ham saati korsetilgen kestesi bolgan bagdarlama;

V) jarisqa qatnasiw ushin arza;

g) qatnasiwshilardin kartochkast;

d) jaristin bayanlamasi.
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